‘égﬁ%ﬂ SA&d Koppelungstbung Karte 1/1

Kreuz & Quer

Al: Gehirnknopfe

Reibe mit Daumen und Zeigefinger einer
Hand die beiden weichen Stellen rechts
und links neben dem Brustbein unter-
halb der SchlUsselbeine, die andere
Hand kreist um den Bauchnabel.

Als ndchste Ubung reibe nun mit Dau-
men und Zeigefinger einer Hand die
beiden weichen Stellen rechts und links
neben dem Brustbein unterhalb des
SchlUsselbeins, die andere Hand kreist
Uber dem Kopf.

Fortgeschrittene kénnen die Ubungen
im Einbeinstand ausfihren. Wechsle
nach ca. 30 Sekunden das Bein.
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Kreuz

A2: Erdkn6pfe
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& Quer

Lege zwei Finger an das Kinn und berth-
re dabei die Unterlippe. Die Finger der
anderen Hand legst du auf den Bauch-
nabel, sodass die Finger nach unten zei-
gen. Atme ruhig und tief.

Fur die néchste Ubung bleibe in der glei-
chen Position und kreise jetzt mit der
Zunge im Mund bei geschlossenen
Lippen und atme ruhig und tief durch
die Nase.

Fortgeschrittene kénnen die Ubungen
im Einbeinstand ausfihren. Wechsle
nach ca. 30 Sekunden das Bein.
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BRAIN Y=t Koppelungslibung Karte 2/1

Kreuz & Quer

A3: Raumknépfe
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Lege zwei Finger unter die Nase und be-
rihre dabei die Oberlippe. Die Finger der
anderen Hand liegen mittig am unteren
Rlcken, sodass die Finger nach unten
zeigen. Atme ruhig und tief durch die
Nase.

Fur die néchste Ubung bleibe in der glei-
chen Position und fuhre jetzt den Arm
am Rucken abwechselnd auf die rechte
und linke GesdaBhalfte. Die Fingerspitzen
zeigen dabei immer nach unten.

Fortgeschrittene kénnen die Ubungen
im Einbeinstand ausfihren. Wechsle
nach ca. 30 Sekunden das Bein.



VITALA .,

BRAIN Y=t Koppelungslibung Karte 2/2

Kreuz

G a
L

é;n

) W

o

%M\

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA

& Quer

Stehe sicher im Beidbeinstand. Verteile
dein Gewicht gleich auf beide Beine so-
wie auf Ferse und Ballen. Streiche nun
zwischen Daumen und Zeigefinger deine
Ohren von oben nach unten aus.

Fur die néchste Ubung bleibe in der glei-
chen Position und streiche deine Ohr-
muscheln aus. Mache die ,Denkmutze”
nun jedoch im Einbeinstand. Wechsle
nach ca. 30 Sekunden das Bein.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du jetzt die ,Denkmutze” ausfihren und
zeitgleich mit dem Spielbein im Einbein-
stand eine liegende Acht vor deinem
Koérper zeichnen. Wechsle auch hier
nach ca. 30 Sekunden das Bein.
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Kreuz

AS5: Kopfklopfen
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& Quer

Stehe sicher und stabil im Beidbein-
stand. FUhre deine Arme Uber den Kopf
und klopfe mit deinen Fingern von
hinten nach vorne Uber das Scheitel-
haupt bis zu den Augenbrauen.

Fur die néchste Ubung fiihre nun die
Grundibung, wie oben beschrieben, im
Einbeinstand aus. Spanne dabei fur
einen stabilen Stand deine Rumpfmus-
kulatur an. Wechsle nach ca. 30 Sekun-
den das Bein.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du jetzt die Grundibung wieder im Ein-
beinstand ausflihren und zusatzlich mit
dem Spielbein dein Geburtstdatum in
die Luft schreiben. Wechsle wieder nach
ca. 30 Sekunden das Bein und schreibe
jetzt, z.B. das Geburtstdatum deiner
Mutter.
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Kreuz

AG6: Liegende Acht
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& Quer

Stehe im Beidbeinstand. FUhre eine
Hand vor den Koérper und fixiere dann
den Daumen mit den Augen. Zeichne
nun eine liegende Acht in die Luft. Die
Augen folgen dem Daumen, der Kopf
bleibt ruhig. Wechsle nach drei Wieder-
holungen die Hand.

Als ndchste Ubung fiihrst du nun die Be-
wegung mit beiden Armen vor deinem
Korper aus. Wieder folgen die Augen den
Ubereinander liegenden Daumen, der
Kopf bleibt ruhig. Mache drei Wieder-
holungen.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du jetzt die Grundibung im Einbein-
stand ausfuhren. Wechsle auch hier
nach drei Wiederholungen die Arme.
Wenn du dich sicher genug fuhlst, zeich-
ne die liegende Acht mit beiden Armen.
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Kreuz

A7: Elefant
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& Quer

Stehe im Beidbeinstand. Strecke den
linken Arm schrag nach vorn aus und
lege den Kopf auf die linke Schulter. Den
rechten Arm legst du auf deinen Bauch-
nabel.

Zeichne nun mit dem linken Arm eine
liegende Acht, Kopf und Oberkérper fol-
gen der Bewegung. Wechsle nach drei
Achterschleifen auf die rechte Seite und
wieder zurlck.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du jetzt versuchen die Grundubung im
Einbeinstand ausfihren. Hebe dazu das
dem gestreckten Arm gegentberliegen-
de Bein an.
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BRAIN QA" Koppelungsiibung Karte 4/2
Kreuz & Quer
A8: Nilpferd

Stehe im Beidbeinstand hiftbreit und
mit leicht gebeugten Knien. Schwinge
nun mit beiden Armen wechselseitig
nach vorne und zurick.

Als Steigerung dieser Ubung bringst du
nun abwechselnd das gegenuberliegen-
de Bein nach vorne. Wechsle nach

ca. 30 Sekunden auf das andere Bein.

Wenn das gut klappt, versuche nun das
gegenuberliegende Bein nach vorne und
hinten mitzuschwingen. Wechsle auch
hier nach ca. 30 Sekunden auf das an-
dere Bein.
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Kreuz & Quer

A9: Abklopfen
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Stehe im Beidbeinstand und beginne
deine Arme aufBen und innen entlang
abzuklopfen.

Starte dabei bei deiner linken Hand
und wandere innen bis zu deiner linken
Schulter nach oben. Danach klopfe
dich auf3en von deiner Schulter bis zum
Handgelenk wieder nach unten ab. Das
gleiche machst du mit deinem rechten
Arm.

Danach sind deine Beine an der Reihe.
Beginne auch hier mit der Innenseite
deiner Unterschenkel und klopfe beid-
seitig bis nach oben zu deinen Ober-
schenkeln. AnschlieBend klopfst du die
AuBenseiten deiner Beine ab.
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Kreuz

K1: Knietanz
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& Quer

Stehe im Beidbeinstand und beginne
im Stand zu gehen. Lasse zuerst deine
Arme wechselseitig mitschwingen.
Nun bertihre mit der HandflGche des
vorderen Armes die Innenseite des ge-
genuberliegenden Knies. Den freien
Arm schwingst du nach hinten.

Wechsle nach ca. elf Schritten in eine
gleichseitige Bewegungsausfihrung.
Deine Hand beruhrt nun die AuBenseite
des Knies.

Wechsle dann nach ca. elf Schritten
ohne Unterbrechung wieder in die Wech-
selseitigkeit.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du jetzt versuchen, den freien Arm nach
oben zu fuhren.
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BRAIN e Yatty Koppelungsiibung Karte 6/1
Kreuz & Quer
K2: Soldat

Stehe im Beidbeinstand und beginne im
Stand zu gehen. Beginne nun dabei die
Knie bis in die Waagrechte zu heben.
Die Oberarme liegen am Kérper an und
die Unterarme schwingen mit.

Wechsle nach ca. neun Schritten in eine
gleichseitige Bewegungsausfihrung.
Und dann ohne Unterbrechung

wieder in die Wechselseitigkeit.

Fortgeschrittene kénnen die Schrittan-
zahl zwischen dem Bewegungswechsel
von neun auf sieben oder funf bis zu
drei Schritten dndern.
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Kreuz & Quer

K3: Riickenklopfer

jﬁ
‘ 2
\ Stehe im Beidbeinstand und beginne
im Stand zu gehen. Lasse zuerst deine
Arme wechselseitig mitschwingen.
[ o)

Nun berthre mit der Handflache des
>> vorderen Armes die Innenseite des ge-

genUberliegenden Knies. Den freien

! Arm legst du nach hinten auf den RU-
‘ cken.
R
* o %
% ’ Als Variante fur Fortgeschrittene kann
& v eine mogliche Steigerung der koordina-

tiven Anforderung vorgegeben werden.
Beispielsweise ob die Handfldchen oder
! / die Handrlcken das Knie und den Ru-

cken beruhren.
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Kreuz & Quer

K4: Ellbogenstepper

Stehe im Beidbeinstand und beginne im
Stand zu gehen. Nun beriihre mit dei-
nem Ellenbogen das gegeniberliegende
Knie. Den freien Arm schwingst du nach
hinten.

Nach neun Wiederholungen wechselst
du von der wechselseitigen Bewegung
ohne Unterbrechung zu einer gleichsei-
tigen Bewegungsausfihrung und dann
wieder zurick.

Fortgeschrittene kénnen die Schrittan-
zahl zwischen dem Bewegungswechsel
von neun auf sieben oder funf bis zu
drei Schritten dndern.
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K5: Storch
« ‘?
m r» Stehe im Beidbeinstand und halte die

Arme seitlich, waagrecht am Oberkérper

‘{ | mit gebeugtem Ellenbogengelenk.
1 ’ Die Handflachen zeigen dabei nach

vorne und die Finger nach oben.

dfd é Hebe im Standschritt jeweils ein Bein

und drehe dazu gleichzeitig den ge-
f I p gengleichen Arm nach vorne, sodass

dein Unterarm in die Waagrechte
H gefUhrt wird.
2 R
Py =
\ % Wechsle nach ein paar Schritten in die
e iy 1 gleichseitige Bewegung und dann ohne
{ Unterbrechung von gleichseitig
, zu wechselseitig.
R
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Kreuz & Quer

K6: Spiegelblick

[
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Stehe im Beidbeinstand und beginne

im Stand zu gehen. Lasse deine Arme
wechselseitig mitschwingen und fuhre
dann die Handflache der vorderen Hand
vor das Gesicht, als ob du in einen Spie-
gel blicken wirdest. Deine hintere

Hand legst du auf den Rucken.

-~

¥

%
11..

Mache mindestens elf Wiederholungen.

[ Q il Flr Fortgeschrittene kann die Ubung
8\ ﬁ ! durch Zusatzaufgaben schwieriger
. Vi gemacht werden. Der Coach kann bei-

» p p spielsweise das Kommando ,der Dau-
B\

men des hinteren Armes zeigt nach
innen/auBen/unten” geben.
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Kreuz

& Quer

K7: Rund um den Spiegel
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Stehe im Beidbeinstand und beginne

im Stand zu gehen. Lasse deine Arme
wechselseitig mitschwingen und fuhre
dann die Handflache der vorderen Hand
vor das Gesicht, als ob du in einen Spie-
gel blicken wirdest. Deine hintere

Hand legst du auf den Rlcken.

Lasse nun deine Augen ein Mal um die
Hand kreisen, wenn du in den Spiegel (in
deine vordere Handfldche) blickst.

Als Steigerung dieser Ubung beschrei-
ben deine Augen nun eine liegende Acht,
wdhrend du in den Spiegel blickst.
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Kreuz & Quer

K8: Stand-Skilanglauf

tig diagonal mit.

% i Beginne Standwechselschritte zu sprin-
A \ 4 gen. Die Arme schwingst du wechselsei-

Wechsle nach einigen Schritten in den
Passgangschritt. Die Arme werden dabei
wechselseitig gefuhrt. Danach folgt die
Doppelstockbewegung. Der vordere Fuf3
bleibt stehen und die Arme werden wie
beim Doppelstockschub der Skilanglau-

% - fer gefuhrt.
I
g ¢ Wenn das gut klappt, kann der Coach
A . jetzt die Schritte kombinieren indem er

ein Kommando fur den jeweiligen
Schrittwechsel ansagt.
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Kreuz

K9: Flaggensignal
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& Quer

Gehe am Stand und andere deine Arm-
bewegung jeweils auf einen Doppel-
schritt. Beginne beim ersten Takt damit
die Hande hochzustrecken.

Beim zweiten Takt fuhrst du deine Arme
seitlich nach unten, sodass die Oberar-
me waagrecht stehen und das Ellenbo-
gengelenk rechtwinkelig gebeugt ist. Die
Unterarme stehen dabei senkrecht und
die Daumen zeigen nach hinten.

Beim dritten Takt fUhrst du durch eine
Drehung im Schultergelenk die Unter-
arme bei rechtwinkelig gebeugten
Ellenbogen waagrecht nach vorne. Die
Daumen zeigen dabei nach oben. Beim
vierten Takt fUhrst du die Handflachen
zur Brust. Die Arme bleiben dabei in der
Waagrechten.
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Kreuz & Quer

K10: Kopieren

- "™ 3
T = Der Coach steht mit dem Ricken zu dir
und macht nach Belieben die Ubungen
f K1 bis K8 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiihrung
so schnell wie méglich richtig nachzu-
machen.

Der Coach kann nach Belieben die Ge-
schwindigkeit der Ubungsausfihrung
verandern und so die Ubung schwieriger
machen.
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Kreuz & Quer
K11: Spiegeln

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K1 bis K8 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiih-
rung so schnell wie moglich spiegelgleich
nachzumachen.

Der Coach kann nach Belieben die Ge-
schwindigkeit der Ubungsausfihrung
verandern und so die Ubung schwieriger
machen.
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Kreuz & Quer

K12: Imitieren

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K1 bis K8 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiihrung
so schnell wie moglich zu imitieren. Hebt
der Coach also beispielsweise seinen
rechten Arm, sollst auch du deinen rech-
ten Arm heben.

Der Coach kann nach Belieben die Ge-
schwindigkeit der Ubungsausfihrung
verandern und so die Ubung schwieriger
machen.
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Kreuz

K13: Rechenkaiser:in
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& Quer

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K1 bis K8 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiihrung
so schnell wie moglich richtig nachzuma-
chen. Der Coach kann nun nach Belieben
entscheiden, ob die Ubungen kopiert, ge-
spiegelt oder imitiert werden sollen.

Als deutliche Steigerung kann nun noch
eine Rechenaufgabe dazukommen.
Beispielsweise gibt der Coach vor, dass
du halblaut far dich von 100 jeweils die
Zahl 7 subtrahieren sollst (100, 93, 86,
79,72, ..).



VITALA
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Kreuz & Quer

R1: Kérperpendel

Stehe im Beidbeinstand und lege die
Arme eng am Koérper an. Die Kérpermus-
kulatur ist angespannt.

Strecke deinen Korper jetzt wie einen
Mast und verlagere das Gewicht auf die
Zehen nach vorne und dann auf die
Fersen nach hinten. Pendle deinen Kérper
far ca. 30 Sekunden hin und her.

Als Steigerung dieser Ubung schlieBe
dabei die Augen.
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Kreuz & Quer

R2: Gegenpendel

-

Stehe im Beidbeinstand und lege die
Arme eng am Koérper an. Die Kérpermus-
kulatur ist angespannt.

FUhre die Arme jetzt bei vor verlagertem
Korper gestreckt nach hinten.

Bei rickverlagertem Koérper fuhrst du
die Arme wieder nach vorne.
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Kreuz

R3: Kérperkreisel
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& Quer

Stehe im Beidbeinstand und lege die
Arme eng am Koérper an. Die Kérpermus-
kulatur ist angespannt.

Jetzt wird mit dem Kopf bei gestreck-
tem Kdérper und angelegten Armen ein
Kreis beschrieben, sodass dein Kérper
im Stand zu kreisen beginnt. Du kannst
deine Handflachen dabei vor deinem
Koérper zusammenfihren.

Als Steigerung dieser Ubung schlieBe
dabei die Augen. Du kannst zusdtzlich
noch deine Arme mit gefaltenen H&nden
nach oben Uber deinen Kopf bringen.
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Kreuz & Quer

R4: Kérperdach

™
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Stehe im Beidbeinstand mit seitlich in
die Waagrechte hochgefuhrten Armen.

Strecke deine Arme nun Uber den Kopf
hoch und stelle dich dabei gleichzeitig
auf die Zehenspitzen. Dann gehe wieder
zurlck in die Ausgangsstellung.

Wiederhole die Ubung langsam und
kontrolliert. Wenn du das Gleichgewicht
gefunden hast, schlieBe dabei die
Augen.
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Kreuz & Quer

R5: Kérperwaage

Stehe im Beidbeinstand mit seitlich in
die Waagrechte hochgefuhrten Armen.

Flhre jetzt die gestreckten Arme, wie der
Balken einer Waage, wechselseitig nach
unten und oben und stelle dich dabei
gleichzeitig auf die Zehenspitzen.

trolliert. Wenn du das Gleichgewicht ge-
funden hast, schlieBe dabei die Augen.

m
/( Wiederhole die Ubung langsam und kon-
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Kreuz & Quer

R6: Ruhender Flamingo

Stehe im Einbeinstand mit dem Fuf3 des
Spielbeins am Knie des Standbeines
abgestltzt. Die Arme sind seitlich vor
dem Koérper ausgebreitet.

Finde das Gleichgewicht und mache nach
einigen Sekunden einen Beinwechsel.

Ube zuerst mit offenen Augen, dann
mit geschlossenen.
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Kreuz & Quer

R7: Spielender Flamingo

&

Stehe im Einbeinstand mit dem Ful3 des
Spielbeins am Knie des Standbeines ab-
gestutzt. Die Arme sind seitlich

vor dem Korper ausgebreitet.

- .
4 S

H /i Fuhre jetzt die Arme Uber den Kopf und
[ i stelle dich gleichzeitig auf die Zehen-

3 / : spitzen. Finde das Gleichgewicht und
ﬁ mache nach einigen Sekunden einen
t Beinwechsel.

Y

Ube zuerst mit offenen Augen, dann mit
geschlossenen.
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Kreuz & Quer
R8: Denkmal

Der Coach nimmt zuerst eine Korper-
% position im Einbeinstand ein. Nun sollst
d du die gleiche Position einnehmen und
‘ fUr ein paar Sekunden ruhig in dieser
L Stellung verharren.

Nach und nach kann der Coach immer
schwierigere Positionen vorzeigen.

\ | Stelle die Positionen zuerst mit offenen
‘ Augen nach, dann mit geschlossenen.
(&

i
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Kreuz & Quer

R9: Szene
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Der Coach nimmt wie bei der Ubung
.Denkmal” eine beliebige Position ein.
Du sollst diese Stellung nun zu einer
Szene in einem Bild ergdnzen.

Der Coach beschreibt dir vor Ubungs-
ausfuhrung kurz die Szene, die durch
deine Stellung ergdnzt werden soll. Er
kann verschiedenste Positionen, bei-
spielsweise aus Sport oder Fernsehen,
vorgeben.

Verharre ein paar Sekunden ruhig
in dieser Stellung.
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Kreuz & Quer

R10: Standbild

Der Coach gibt eine Position in einer
Sportart vor, beispielsweise einen eine:n
Skilangl@ufer:in im Diagonalschritt

oder eine:n Handballer:in in Wurfauslage
und beschreibt dies Position kurz. Nun
sollst du die gleiche Position einnehmen
und fur ein paar Sekunden ruhig in die-
ser Stellung verharren.

Bei einer Gruppe kann der Coach
unterschiedliche Positionen an
verschiedene Personen vorgeben.

Nach und nach kénnen immer schwieri-
gere Positionen vorgeben werden.
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Links & Rechts

A10: GroBenpartner:in

Gehe mit deinen Mitschuler:innen lang-
sam durch die Klasse und warte auf
einen Suchauftrag deines Coachs.

Bei dieser Ubung sollst du eine:n
Mitschuler:in mit anndhernd gleicher
KorpergroBe suchen.

Versuche nun so schnell wie mdglich
mit ihm/ihr zusammenzukommen
und abzuklatschen.

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA



I ‘égﬁm A& Rhythmusiibung Karte 17/2 I
Links & Rechts

A11: Farbenpartner:in 1

Gehe mit deinen Mitschuler:iinnen
langsam durch die Klasse und warte auf
einen Suchauftrag deines Coachs.

Bei dieser Ubung sollst du eine:n Mit-
schuler:in suchen, deren Oberkérper-
bekleidung die gleiche Farbe wie
deine hat.

Versuche nun so schnell wie mdglich mit
ihm/ihr zusammenzukommen
und abzuklatschen.

_
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Links & Rechts

A12: Farbenpartner:in 2

Gehe mit deinen Mitschuler:innen lang-
sam durch die Klasse und warte auf
einen Suchauftrag deines Coachs.

Bei dieser Ubung sollst du Farbenpart-
ner:in Mitschuler:in mit der anndhernd
gleichen Haarfarbe suchen.

Versuche nun so schnell wie mdglich
mit ihm/ihr zusammenzukommen und
abzuklatschen.

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA



‘égﬁ%ﬂ 2 Rhythmustbung Karte 18/2

Links & Rechts

A13: Farbenpartner:in 3

Gehe mit deinen Mitschuler:innen lang-
sam durch die Klasse und warte auf
einen Suchauftrag deines Coachs.

Bei dieser Ubung sollst du eine:n Mit-
schuler:in mit der anndhernd gleichen
Augenfarbe suchen. Bei der Suche
schaut ihr euch genau in die Augen,
um die/den Richtige:n zu finden.

Versuche nun so schnell wie méglich mit
ihm/ihr zusammenzukommen
und abzuklatschen.
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Links & Rechts

A14: Bewegungspartner:in

Bei dieser Ubung werden nun zwei Such-
auftrage kombiniert. Der Coach gibt
beispielsweise das Kommando ,Suche
eine:n Partner:in mit gleicher Schuhfar-
be” kombiniert mit einer Bewegungsauf-
gabe, wie beispielsweise ,Beide springen
gemeinsam fur funf Springe beidbeinig
durch die Klasse”.

Oder ,Beide springen mit zusammen drei
Beinen fur insgesamt zwolf Beinboden-
kontakte durch die Klasse” oder ,Eine:r
geht ricklings sieben Schritte durch die
Klasse und wird dabei gefuhrt*.

Nach der gemeinsamen Ubung erfolgt
schnell die Trennung und die Suche geht
wieder mit einem neuen Kommando los.
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‘B"ggl'-ﬂ & & qr Rhythmusitibung Karte 19/2

Links & Rechts

A15: Memory 1

-~
P R ﬂ ,
n
oo \ Gehe mit deinen Mitschuler:iinnen lang-
g ‘ sam durch die Klasse und warte auf
¥

einen Suchauftrag deines Coachs.

Auf Zuruf, beispielsweise ,Finde deine:n
bereits gewdahlte GroBenpartner:in®, er-
innern sich die Schuler:iinnen an den/die
entsprechende Partner:in und orientie-
ren sich im Klassenraum um méglichst
schnell die gesuchte Person zu finden und
abzuklatschen.

Um der Aktivierung zu entsprechen, wird
das Intervall der Suchphase immer kir-
zer gefordert.

}
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BRAIN 22 gr Rhythmusitibung Karte 20/1

Links & Rechts

A16: Memory 2

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA

Gehe mit deinen Mitschuler:innen lang-
sam durch die Klasse und warte auf
einen Suchauftrag deines Coachs.

Auf Zuruf, beispielsweise ,Suche mog-
lichst schnell den/die Augenfarben-Part-
ner:in und wiederhole mit ihr/ihm die
jeweilige Bewegungsaufgabe®”, erinnern
sich die Schuler:innen an den/die entspre-
chende Partner:in und orientieren sich im
Klassenraum um maoglichst schnell die
gesuchte Person zu finden und die Ubung
zu absolvieren.

Durch weitere Kombinationen der
Auftrdge und Bewegungsanweisungen
kénnen viele weitere Aktivierungsubun-
gen und Ubungsvarianten angeboten
werden.



I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 20/2 I
Links & Rechts

K14: Handzeichen

Stehe im Beidbeinstand. Mache jetzt
Seitstellschritte mit einem Bein abwech-
selnd nach rechts und links und wieder
zurlck in den geschlossenen Beidbein-
stand. Die FuB3e bleiben stets parallel
zueinander.

Hebe die Arme beim Seitstellschritt
gleichseitig in die Waagrechte hoch und
fuhre sie beim Beinschluss wieder

an den Korper.

Wechsle dann von der gleichseitigen
Bewegung in die diagonal-wechsel-
seitige Bewegung. Versuche dann in
einem flieBenden Ubergang, ohne
Unterbrechung, wieder in die Gleich-
seitigkeit zu kommen.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 21/1 I
Links & Rechts

K15: Vorfahrt

Stehe im Beidbeinstand. Mache jetzt
Seitstellschritte mit einem Bein abwech-
selnd nach rechts und links und wieder
zurlck in den geschlossenen Beidbein-
stand. Die FuB3e bleiben stets parallel
zueinander.

FUhre jetzt die Arme nach vorne in
die Waagrechte. Beginne mit einer
diagonalen Bewegung.

Wechsle nun ohne Unterbrechung auf
eine gleichseitige Bewegung und wieder
zurtck.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 21/2 I
Links & Rechts

K16: Skating

Stehe im Beidbeinstand. Mache jetzt
Seitstellschritte mit einem Bein abwech-
selnd nach rechts und links und wieder
zurlck in den geschlossenen Beidbein-
stand. Die FuBBe bleiben stets parallel
zueinander. Jetzt werden die Arme

wie beim Skilanglauf-Skatingschritt par-
allel vor und zuriickgeschwungen.

Am Ubungsbeginn machst du auf jeden
Seitstellschritt einen vollstdndigen Arm-
schwung von vorne nach hinten

und wieder nach vorne (1:1).

Mache dann einen Rhythmuswechsel,
sodass auf einen Seitstellschritt ein
Armschwung von vorne nach hinten
erfolgt und auf den nachsten Schritt von
hinten nach vorne (2:1).
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 22/1 I
Links & Rechts

K17: Hampelmann

?

[

Stehe im Beidbeinstand mit an den Kor-
per angelegten Armen. Nun machst du
ein Sprung in den Gratschstand

mit den Armen Uber dem Kopf.

g
|\

7

Nach 9, 7 oder 5 Spriingen wechselst du
die Bewegungssteuerung, sodass nun bei
geschlossenen Beinen die Arme Uber dem

/
'(ﬂ
Y
Kopf sind und im Grdatschstand die Arme
am Korper.

Der Coach kann die Sprunghéhe, die
Gratschweite und die Taktvorgabe nach
Belieben anpassen und steigern.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 22/2 I
Links & Rechts

K18: Seit-Tanz

Stehe im Beidbeinstand und hebe ab-
wechselnd das rechte und dann das lin-
ke Bein zur Seite hoch. Die FuBfihrung
ist parallel.

P S _{',f“ Hebe die Arme beim Seitstellschritt
| VPR gleichseitig in die Waagrechte hoch und
y A / fUhre sie beim Beinschluss wieder an den

L] Korper. Eine Ubungsvariation ergibt sich,
- wenn du einen Arm nach vorne flhrst und
P o den zweiten an der Seite anlegst.

Fortgeschrittene kénnen die Arme ge-
gengleich im Rhythmus

zur seitlichen Beinabspreizung vor- und
rickschwingen.
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Links & Rechts

K19: Vorne-Uberkreuzen

-~
¥ o
¥ o
‘ Lr *‘f ” Stehe im Beidbeinstand und flhre die
W . : Beine abwechselnd Uber Kreuz nach vor-
ne. Schwinge zu Beginn beide Arme
gestreckt nach vorne mit.

wechselseitig schrdag vor und zurick.
Die Handflache zeigt dabei nach oben.

e
-‘ d Nun schwinge deine Arme diagonal
/’ K

Fortgeschrittene kénnen versuchen
ohne Unterbrechung zu einer gleichseiti-
gen Bewegung zu wechseln und dann
wieder zurlck.

g

is

‘zd_ L
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 23/2 I
Links & Rechts

K20: Hinten-Uberkreuzen

™
b &
h %J’ H Stehe im Beidbeinstand und fiihre die
' Ty Beine hinter dem Kérper abwechselnd
| ‘ Uber Kreuz zur Seite.
ias

-~
o™ 2
&
‘ alilE 1 Schwinge den diagonal wechselseitigen
J - Arm nach vorne und berihre mit der

f/ Hand das vordere Knie. Die andere
i3 R Hand legst du auf deinen unteren Ricken.

™
o A 8
6N Fortgeschrittene kénnen versuchen
f ‘ ohne Unterbrechung zu einer gleichseiti-
' gen Bewegung zu wechseln und dann
i3 14 wieder zurtick.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 24/1 I
Links & Rechts

K21: Kopieren

Der Coach steht mit dem Rucken zu dir
und macht nach Belieben die Ubungen
K14 bis K20 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiihrung
so schnell wie moglich richtig nachzu-
machen.

Der Coach kann nach Belieben die
Geschwindigkeit der Ubungsaus-
fuhrung veréndern und so die Ubung
schwieriger machen.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 24/2 I
Links & Rechts

K22: Spiegeln

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K14 bis K20 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiih-
rung so schnell wie moglich spiegelgleich
nachzumachen.

Der Coach kann nach Belieben die Ge-
schwindigkeit der Ubungsausfihrung
verdndern und so die Ubung schwieriger
machen.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 25/1 I
Links & Rechts

K23: Imitieren

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K14 bis K20 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfih-
rung so schnell wie méglich zu imitieren.
Streckt der Coach also beispielsweise
seinen rechten Arm nach vorne und
hebt dazu das rechte Bein, sollst auch
du deinen rechten Arm und dein rechtes
Bein heben.

Der Coach kann nach Belieben die Ge-
schwindigkeit der Ubungsausfihrung
verdndern und so die Ubung schwieriger
machen.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 25/2 I
Links & Rechts

K24: Rechenkaiser:in

Der Coach steht dir bei dieser Ubung
gegenluber und macht nach Belieben die
Ubungen K14 bis K20 vor.

Nun versuchst du die Ubungsausfiihrung
so schnell wie moglich richtig nachzuma-
chen. Der Coach kann nun nach Belieben
entscheiden, ob die Ubungen kopiert, ge-
spiegelt oder imitiert werden sollen.

Als deutliche Steigerung kann nun noch
eine Rechenaufgabe dazukommen.
Beispielsweise gibt der Coach vor, dass
du halblaut fur dich von 100 jeweils die
Zahl 7 subtrahieren sollst (100, 93, 86,
79,72, ..).
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 26/1 I
Links & Rechts

R11: Beinspiel

Stehe im Beidbeinstand und verlagere
dein Gewicht abwechselnd vom rechten
auf das linke Bein. Den gestreckten
Koérper neigst du dabei leicht zur Seite.
Versuche die Belastungsverteilung gut
zu erspuren.

Verkleinere jetzt die Pendelbewegung
immer mehr bis du schlieBlich ruhig auf
beiden Beinen mit gleichverteiltem
Gewicht stehst.

Wenn das gut klappt, kannst du ver-
suchen die Ubung mit geschlossenen
Augen zu machen.
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I ‘égﬁm & A9 Rhythmusiibung Karte 26/2 I
Links & Rechts

R12: Armspiel

Stehe im Beidbeinstand und bewege
deine Arme wechselseitig mit moglichst
grofBer Pendelbewegung vor und zurlck.

Verringere nun den Pendelausschlag
immer mehr bis deine Arme genau im
Lot ohne Kraftaufwand neben dem
Kérper zum Stillstand kommen.

Mache die Ubung dann auch mit ge-
schlossenen Augen und versuche zu er-
splren, ob beide Arme symmetrisch
zur Kérperachse gehalten sind.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 27/1 I
Links & Rechts

R13: Schulterspiel

Stehe im Beidbeinstand und fuhre deine
Schultern bei gestreckten Armen zuerst
nach oben und dann moglichst

weit nach unten.

Verkleinere nun das Bewegungsspiel
bis die Schultern in einer angeneh-
men Mittelposition stehen.

Versuche wéhrend der Ubung die Mus-
kelspannung rund um die Schultern und
um den Nacken zu erspuren.
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I ‘égﬁm A9 Rhythmusiibung Karte 27/2 I
Links & Rechts

R14: Kopfspiel

Stehe im Beidbeinstand und bewege
den Kopf achtsam und mit kleinen
Bewegungen nach links und nach
rechts zur Seite.

Verkleinere nun die Pendelbewegung
bis du schlieBlich den Kopf gerade
ausgerichtet Uber deinem Koérper
spurst.

Fuhre die Ubung dann auch mit
geschlossenen Augen durch
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BRAIN aLr Rhythmusilibung Karte 28/1

Links & Rechts

R15: Von Kopf bis Fuf3

VENICE
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Stehe locker im Beidbeinstand und
schlieBe deine Augen. Gehe nun ge-
danklich durch deinen Kérper. Konzen-
triere dich zuerst auf die Stellung des
Kopfes und auf die Muskelspannung
rund um deinen Kopf. Ist dein Kopf exakt
im Lot Uber deinem Koérper?

Gehe nun gedanklich weiter zu den Schul-
tern: stehen sie auf gleicher Hohe? Gibt es
Muskelspannungen? Jetzt zu den Armen:
fUhlen sie sich gleich an? Haltst du sie
symmetrisch zu deiner Kérperachse?

Dann gehe weiter zu deinen Beinen.
Tragen sie dein Gewicht gemeinsam
mit gleicher Belastung? Stehen sie
symmetrisch? Haben sie die gleiche
Muskelspannung?



‘B’IIIRII-I% Karte 28/2




I ‘B"Jﬁh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 29/1 I

A17: Einbeinpendel

£ p
B \ Stehe im Einbeinstand und schwinge
: das nicht belastete Bein aus der Hufte
locker vor und zurtck.

Strecke die Knie beider Beine und
schwinge beide Arme gegengleich mit.

Wechsle dann nach einigen
Wiederholungen die Seite.
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 29/2 I

A18: Angehocktes Einbeinpendel

Stehe im Einbeinstand und schwinge
das nicht belastete Bein aus der Hufte
locker vor und zurtck.

Winkle nun vor dem Kérper das pen-
delnde Bein im Knie und den vorderen
Arm ab. Bewege die Arme und Beine
diagonal. Wechsle dann nach einigen
Wiederholungen die Seite.

e ’}:‘
= '; 3

Fortgeschrittene kénnen versuchen den
Ellbogen und das Knie vor dem Korper
zusammenzufihren.
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 30/1 I

A19: Kniekreis
Knien ab. Kreise nun die Knie gegen-

& %
L gleich und mit kleinem Bewegungsradi-

ﬂ us. Fihre nach einigen Wiederholungen

Stehe im Beidbeinstand und gehe leicht
in die Knie mit gerade vorgeneigtem
Rucken. Stltze die Hande auf den

einen Richtungswechsel durch.

Versuche nun deine Knie in gréBeren
Kreisen und in die gleiche Richtung zu
bewegen. Achte darauf stabil zu bleiben
und das Gleichgewicht nicht zu verlieren.

Wechsle nach einigen Wiederholungen
auch hier die Richtung.
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I ‘B’Eﬁll'ﬂ QQ':II}' Gleichgewichtslibung Karte 30/2 I

A20: Bauchtanz

’ ‘l‘l Stehe im Beidbeinstand. Lege eine
t ‘? § Hand auf den Bauch und die andere auf
7 "’f den Rucken. Versuche nun die Beine
:: und den Oberkdrper ganz ruhig zu hal-
? l ten und kreise nur das Becken in einem
| kleinen Radius. Fihre nach einigen
Wiederholungen einen Richtungswech-
sel durch.

Nun versuche mit deinem Becken
groBere Kreise zu ziehen. Achte darauf
stabil zu bleiben und das Gleichge-
wicht nicht zu verlieren.

Wechsle nach einigen Wiederholungen
auch hier die Richtung.
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I ‘B"Jﬁh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 31/1 I

A21: Beckenpendel

Stehe in einem huftbreiten Beidbein-
stand mit leicht gebeugten Knien.

Stltze nun deine Hadnde am Becken ab
und spanne den Rucken und die Beine an.
Kippe jetzt das Becken langsam

und kontrolliert vor und zurtck.

Mache 15 - 20 Wiederholungen.
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 31/2 I

A22: Katzenbuckel

Stehe in einem huftbreiten Beidbein-
stand mit leicht gebeugten Knien. Lege
deine Hande auf den Knien ab und
achte auf einen geraden Ricken. Halte
den Hals in der Verlangerung der Wir-
belsdule. Der Blick geht gerade nach
vorne.

Mache nun einen runden Rucken und
strecke dabei leicht die Knie. Richte
den Blick jetzt zum Bauch.

Flhre die beiden Bewegungen nun
im Wechsel aus. Mache zehn Wieder-
holungen.

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA



I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 32/1 I

A23: Schulterschaukel

*
% Q Stehe in einem huftbreiten Beidbein-

. N stand mit leicht gebeugten Knien. Beu-
ge nun den Oberkdrper nach vorne
f und versuche dabei den Rlcken gerade
2 zu halten. Deine Hande legst du auf die
Schultern.

Flhre nun eine Oberkorperrotation aus,
wobei der Kopf ruhig bleibt und dein Blick
zum Boden gerichtet sein soll.

( Mache 15 - 20 Wiederholungen.

g )
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I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 32/2 I

A24: Baum im Wind

- ) Stehe in einem hiftbreiten Beidbein-
| 1\ " stand und strecke die Arme in die Hohe.
L

Neige nun deinen Oberkorper vom
Becken aufwarts nach rechts und
links. Achte auf einen stabilen Stand.

Mache 15 - 20 Wiederholungen.
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I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 33/1 I

A25: Armpendel

Stehe in einem huftbreiten Beidbein-
stand und pendle deine Arme neben
dem Koérper abwechselnd vor und
zurlck. Dein Oberkérper soll dabei so
ruhig wie moglich bleiben.

Achte darauf, dass deine Arme immer
ruhig und gleich weit nach vorne und
nach hinten pendeln.

Mache 15 - 20 Wiederholungen.
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I ‘B"Jﬁh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 33/2 I

A26: Windmthle

31

L

stand und lege die Hande auf die

"‘ Stehe in einem huftbreiten Beidbein-
' Schultern.

Kreise nun die Schultern zuerst vorwarts
und dann rtckwdrts. Mache jeweils acht
Wiederholungen.

-

T
! Flhre danach acht gleichseitige und

\
ll ‘ dann acht wechselseitige Kreisbewe-

gungen aus.
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I ‘B"ggl'-ﬂ &&q}' Gleichgewichtslibung Karte 34/1 I

K25: Beinpendel/Armpendel

Stehe im Einbeinstand und schwinge
das nicht belastete Bein locker vor
und zurlck. Beide Beine sollen dabei
gestreckt sein. Die Arme pendelst du
diagonal-wechselseitig zum Spielbein.
Die Handfldchen zeigen zum Koérper.

Nach einigen Schwiingen machst du
einen Wechsel zu einer gleichseitigen
Bewegungsausfihrung und dann wieder
zurlck in die diagonal-wechselseitige
Ausfuhrung. Mache 15 - 20 Wiederholun-
gen und wechsle dann das Standbein.

FUr Fortgeschrittene kann der Coach
zusdatzlich Kommandos geben, die aus-
geflhrt werden sollen: beispielsweise
.beuge den vorderen Arm im Ellenbo-
gen” oder ,drehe deine Handfldchen
nach oben”.
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I ‘B"Jgh% &&q}' Gleichgewichtslibung Karte 34/2 I

K26: Beinpendel/Armkreis

% e
2 s Stehe im Einbeinstand. Strecke die

\'I“ Arme vor dem Korper und falte dabei
i

E\

iV

& L

M _ die Hande. Schwinge nun das nicht be-

lastete Bein aus der Hufte locker vor
i f -
- J i

und zurtck.
H ; Zeichne jetzt mit den Armen Kreise in die

Luft. Mache einige Wiederholungen und
wechsle dann das Standbein.

Fortgeschrittene konnen versuchen die
Hande zu 6ffnen und mit den Armen
gegengleiche Kreise in die Luft zu
zeichnen. Das Spielbein pendelt dabei
immer weiter vor und zurick. Achte auf
einen stabilen Stand.
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I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 35/1 I

K27: Beinkreis/Armpendel

Stehe in einem stabilen Einbeinstand.
FUhre mit dem nicht belasteten Bein
einen Kreis vor dem Koérper aus. Die
Arme schwingen diagonal-wechselsei-
tig mit.

Wechsle nach einigen Wiederholungen zu
einer parallelen Armfihrung und wieder
zurlck zur wechselseitigen. Achte auf
einen stabilen Stand.

FUr Fortgeschrittene kann der Coach
zusdatzlich Kommandos geben, die aus-
geflhrt werden sollen: beispielsweise
.beuge den vorderen Arm im Ellenbo-
gen” oder ,drehe deine Handfldchen
nach oben”.

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA



I ‘B"Jﬁh% QQ':II}' Gleichgewichtslibung Karte 35/2 I

K28: Beinachter/Armpendel

s R

seitig mit.

e 3
P
Stehe in einem stabilen Einbeinstand.
! N Die Arme schwingen diagonal-wechsel-

o~ =

8 e

2 Flhre nun mit dem Spielbein einen

liegenden Achter vor dem Kérper aus.

. Mache acht Wiederholungen und
g wechsle dann das Standbein.
~

Stand zu haben und das Gleichgewicht
nicht zu verlieren.

Je mehr du dein Bein Uber die Kérper-

mitte bringst desto schwieriger wird die

Ubung. Versuche stets einen stabilen
\
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I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 36/1 I

K29: Beinkreis/Armachter

m
E
! E \ Stehe in einem stabilen Einbeinstand
und zeichne mit dem Spielbein vor dem
T | Korper einen Kreis in die Luft.
0‘\) m
) +
,e, ' i;g‘ Zusdatzlich zeichnest du nun mit dem
TN gegenlberliegenden Arm Achterschlei-
fen in die Luft. Achte darauf, dass du das
'—ﬁ' Gleichgewicht nicht verlierst. Mache acht
A : Wiederholungen und wechsle dann das
= ﬂ ‘, Standbein.
g 8

Je weiter du deinen Arm Uber die Kor-
permitte bringst desto schwieriger wird
die Ubung. Als Variation kannst du
versuchen mit beiden Armen eine lie-
gende Acht in die Luft zu zeichnen.
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 36/2 I

K30: Augenkreisen im Einbeinstand

Stehe in einem stabilen Einbeinstand
und schwinge das nicht belastete Bein
gestreckt vor und zurilck. Die Arme
pendeln diagonal-wechselseitig zum
Spielbein.

Flhre nun zusdatzlich Bewegungen mit
den Augen aus. Dies kann beispielsweise
ein Kreisen mit den Augen sein oder das
Zeichnen einer liegende Acht oder einem
Quadrat.

Fortgeschrittene konnen versuchen
wdéhrend der Ubung ohne Unterbre-
chung die Armbewegung von diagonal
wechselseitig auf parallel zu wechseln.
Achte darauf, dass sich die Augen
wdhrend dem Steuerungswechsel
weiter bewegen.
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 37/1 I

K31: Augen zu und durch

L

\ Stehe in einem stabilen Einbeinstand

und schlieBe deine Augen. Schwinge
nun das nicht belastete Bein gestreckt
vor und zurlck. Die Arme pendeln dia-
gonal-wechselseitig zum Spielbein.

Versuche dabei stabil zu bleiben und
das Gleichgewicht nicht zu verlieren.
Mache zehn Wiederholungen und
wechsle dann das Standbein.

245D

Fortgeschrittene kdnnen versuchen mit
den Armen in der Luft zu kreisen oder
eine liegende Acht zu zeichnen.
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I ‘B"Jgh% AT Gleichgewichtsliibung Karte 37/2 I

K32: Luftschloss

Stehe in einem stabilen Einbeinstand
und schwinge das nicht belastete Bein
gestreckt vor und zurlck. Pendle nun
den gleichseitigen Arm zum pendelnden
Bein diagonal vor und zurick.

Mit der freien Hand zeichnest du nun
vor dem Korper ein Schloss in die Luft.
Achte darauf, dass dein pendelnder
Arm wdhrend der Zeichenbewegung die
Pendelbewegung weiterhin ausfuhrt.

[ " Wenn du dein Luftschloss fertig ge-
zeichnet hast, wechsle das Standbein
und wiederhole die Ubung auch mit

\ dieser Seite.

4 &
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I ‘égﬁ%ﬂ AT Gleichgewichtsliibung Karte 38/1 I

R16: Atemfluss

Stehe im Beidbeinstand und schliee
deine Augen. Lege die Hande auf deinen
Bauch. Atme ruhig durch die Nase

ein und durch den Mund wieder aus. Rich-
te deine Konzentration auf die Bauch-
atmung: beim Einatmen hebt sich der
Bauch und wird grof3, beim Ausatmen
senkt er sich und zieht sich ein.

Lege nach einigen ruhigen Atemziigen
Ty die Arme so auf den Bauch, dass die
Finger vor dem Nabel leicht verschrankt
sind. Danach drehst du die Handfla-
chen nach oben und bildest mit deinen
Handen eine Schale.

Fdhre nun im Rhythmus deiner Atmung
die Hande vor dem Bauch bei der Einat-
mung leicht nach oben und bei

der Ausatmung nach unten.
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R17: Nase zu

Stehe im Beidbeinstand. Lege dann die
Zunge am Gaumen an und halte mit
einem Finger das Nasenloch zu.

Atme nun dreimal ruhig ein und aus.
Wenn du mochtest, kannst du dei-
ne Augen wahrendessen schlieBen.
Wechsle dann die Seite und atme
durch das andere Nasenloch.

Achte bei dieser Ubung auf eine tiefe
Bauchatmung: die Bauchdecke hebt
sich beim Einatmen und beim Ausatmen
senkt sie sich wieder.
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R18: Energiepunkte

ES Stehe im Beidbeinstand und fuhre deine
dominante Hand zur Stirn. Berihre nun

s
‘s;:/ffi‘*-_ ” mit dem Daumen und dem Zeigefinger
‘ den linken und rechten Stirnbeinhdcker.
\ Lege die andere Hand wahrendessen
dort ab, wo es sich fur dich angenehm
anfuhlt.

Verweile jetzt so fur einige Sekunden im
ruhigen Stand.

SchlieBe dabei deine Augen und atme
langsam und ruhig ein und aus.
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R19: Beifall

Stehe locker im Beidbeinstand und
beginne langsam in deine Hande zu
klatschen.

Klatsche nun immer schneller und lauter
in deine Hande.

Versuche dieses schnelle Klatschen
W A jetzt fur 15 Sekunden zu halten.

I
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R20: Trampeln

Stehe locker im Beidbeinstand und
beginne mit deinen Beinen laut und
fest am Stand aufzustampfen.

Trample nun immer lauter und fester mit

" deinen Beinen.

Versuche dieses laute Trampeln jetzt fur

r 15 Sekunden zu halten.
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R21: Schultanz

Wahle den Tanz, der zu deiner heutigen
Stimmung und Unterrichtsstunde passt.

Sei dabei kreativ und bewege dich ganz
intuitiv langsam oder schnell, wild oder
ruhig. Du kannst dabei klatschen,
trampeln, hUpfen oder dich drehen.

Flhre deinen persdnlichen Tanz nun so
lange durch, wie du Lust dazu hast oder
bis der Coach die Ubung beendet.
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Hopp & Dropp

R22: Klopfen

T &
' 11

Stehe im Beidbeinstand und klopfe mit
deiner rechten Hand den linken Arm
ab. Beginne bei der linken Hand, dann
weiter nach oben bis zur Schulter und
innen zurlck zur Hand.

—

PSS
i

Wechsle dann auf den rechten Arm
und fuhre die gleiche Bewegung aus.

Danach klopfst du dein linkes Bein ab.
Beginne dabei vom Knéchel auBBen
entlang des Beines bis zur Hufte und
innen zurtick zum Fuf3. Zum Schluss
klopfst du auf die selbe Weise auch
das rechte Bein ab.
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BRAIN 22 qp Partner:innenliibung Karte 42/1

Ich &Du

A27: Spurtreue
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Suche dir ein:e Partner:in. Die jungere
Person folgt exakt der Spur der dlteren
Person. Bewegt euch im ganzen Raum.

Nach einer bestimmten Zeit werden die
Rollen getauscht. Ihr marschiert nun in
die Gegenrichtung.

Wiederholt diese Ubung inklusive
Rollentausch mehrere Male.



VITAL4
BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 42/2

Ich &Du

A28: Rhythmustreue

Suche dir eine:n Partner:in.

Eine Person geht vor, die andere folgt.
Die vordere Person gibt unterschiedliche
Schrittrhythmen vor, welche die hintere
Person genau Ubernehmen muss. Ver-
gesst nicht die Rollen zu tauschen.

=~

9
y

t ne schnelle Schritte, groBe Schritte,

Mogliche Schrittrhythmen sind: klei-

Hoppserlauf, marschieren, Knie heben,
usw.

‘J
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BRAIN 22 qp Partner:innenliibung Karte 43/1

Ich &Du

A29: Bewegungstreue
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Suche dir ein:e Partner:in.

Eine Person geht vor, die andere folgt.
Die vordere Person gibt unterschiedliche
Bewegungsvorgaben vor, die die hintere
Person genau Ubernehmen muss. Ver-
gesst nicht die Rollen zu tauschen.

Mogliche Bewegungsvorgaben sind
Arme nach oben strecken, ganz klein
machen, eine 360 Grad Drehung,
Arme auf die Seite strecken, usw.



VITAL4
BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 43/2

Ich &Du

A30: Bildtreue

3

~

2
J

¥
b I B
@
|

Suche dir eine Partner:in.

n

{1

Eine Person geht vor, die andere folgt. Die
hintere Person Ubernimmt und kopiert
den Rhythmus und die Bewegungsaus-
fihrung der vorderen Person.

Vergesst nicht die Rollen zu tauschen.
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Ich &Du

A31: Untreue

Suche dir eine Partner:in.

hintere Person GUbernimmt und kopiert
den Bewegungsrhythmus der vorderen
Person fuhrt sie jedoch gegengleich aus.
Macht sich die vordere Person grof3, so
muss sich die hintere Person ganz klein
machen.

H Eine Person geht vor, die andere folgt. Die

AT T

Vergesst nicht die Rollen zu tauschen.
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Ich &Du

A32: Getrennt und Treu

Suche dir eine Partner:in. Dein:e
gewdhlt:e Partner:in bewegt sich
frei irgendwo im Raum.

Orientiere dich an deinem:r Partner:in im
Raum und mache exakt die gleiche Be-
wegung nach.

Vergesst nicht die Rollen zu tauschen.
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BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 45/1

Ich &Du

A33: Getrennt und Untreu

b 92

e Suche dir eine Partner:in. Dein:e
gewdhlt:e Partner:in bewegt sich

l frei irgendwo im Raum.

Orientiere dich an deinem:r Partner:in im
Raum und mache immer die gegengleiche
Bewegung.

| Das bedeutet macht dein:e Partner:in
L1 sich zum Beispiel ganz grof3, machst
du dich ganz klein. Vergesst nicht die
Rollen zu tauschen.
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Ich &Du

A34: Gemeinsam und Kreativ

& Suche dir ein:e Partner:in. Bewege dich
frei im Raum.

Sobald dein:e Partner:in eine Be-

wegung vorgibt, antworte mit einer
anderen Bewegung. Es soll eine Art
.Bewegungsgeschichte” entstehen.

Vergesst nicht die Rollen zu tauschen.
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BRAIN Y=Yt Partner:innenliibung Karte 46/1

Ich &Du

A35: Aus dem Gleichgewicht
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Suche dir ein:e Partner:in.

Gebt euch gegenseitig die rechte Hand,
stellt euch gegentber auf und balanciert
auf dem linken Bein im Einbeinstand. Die
freien rechten Spielbeine berthren sich.

Jetzt versucht ihr euch gegenseitig
mit Druck und Zug achtsam aus dem
Gleichgewicht zu bringen.



VITAL4
BRAIN &&“‘u}' Partner:innenliibung Karte 46/2

Ich &Du

A36: Druck und Gegendruck

Suche dir eine Partner:in. Nach der
Partner:innenwahl steht ihr euch
im Beidbeinstand gegeniber und
berthrt euch an den Handflachen
beider Hande.

/’] Auf Zuruf des Coaches versucht ihr euch
E nun durch Druck und Bewegung der Han-
de aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Wiederholt die Ubung einige Male.
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BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 47/1

Ich &Du

K33: Hande in die H6he

# Nt} Suche dir ein:e etwa gleich gro3e Part-
ner:in. Stellt euch im Beidbeinstand
gegenuber auf und berthrt euch mit
leichtem Druck an den Handflachen.

* .\ Eine Person gibt die Bewegungsanwei-

sung vor, in dem sie einen Arm nach oben
fuhrt. Die zweite Person macht die Be-

> wegung - Hochfuhren des Arms- mit und
zieht als Bewegungsantwort das gegen-
seitige Bein gehockt nach oben.

m‘!

Die Bewegungsantwort wird kontrol-
liert, wenn alles stimmt wird wieder die

Ausgangsposition eingenommen und
die Ubung beginnt erneut. Nach 10-15
Wiederholungen werden die Rollen

getauscht.
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BRAIN © & qp Partner:innenliibung Karte 47/2
K34: ... und dann nach unten
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Suche dir ein:e etwa gleich gro3e Part-
ner:in. Stellt euch im Beidbeinstand
gegegenuUber auf und berthrt euch mit
leichtem Druck an den Handflachen.

Eine Person gibt die Bewegungsanwei-
sung vor, in dem sie einen Arm nach unten
fUhrt. Die zweite Person macht die Bewe-
gung - nach unten fuhren des Arms- mit
und streckt als Bewegungsantwort das
gegenseitige Bein nach hinten.

Die Bewegungsantwort wird kontrol-
liert, wenn alles stimmt wird wieder die
Ausgangsposition eingenommen und
die Ubung beginnt erneut. Nach 10-15
Wiederholungen werden die Rollen
getauscht.



VITALA o

BRAIN © & qp Partner:innenliibung Karte 48/1
K35: ... und auch zur Seite
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Suche dir ein:e etwa gleich gro3e Part-
ner:in. Stellt euch im Beidbeinstand
gegegenuUber auf und berthrt euch mit
leichtem Druck an den HandflGdchen.

Eine Person gibt die Bewegungsanwei-
sung vor, in dem sie einen Arm auf die
Seite fuhrt. Die zweite Person macht

die Bewegung - auf die Seite fuhren des
Arms- mit und streckt als Bewegungsant-
wort das gegenseitige Bein nach auf3en.

Die Bewegungsantwort wird kontrol-
liert, wenn alles stimmt wird wieder die
Ausgangsposition eingenommen und
die Ubung beginnt erneut. Nach 10-15
Wiederholungen werden die Rollen
getauscht.



VITALA o

BRAIN © & qp Partner:innenliibung Karte 48/2
K36: ... und schlussendlich liberkreuzen
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Suche dir ein:e etwa gleich gro3e Part-
ner:in. Stellt euch im Beidbeinstand
gegegenuUber auf und berthrt euch mit
leichtem Druck an den Handflachen.

Eine Person gibt die Bewegungsanwei-
sung vor, in dem sie einen Arm vor dem
Koérper zu dem anderen fuhrt. Die zweite
Person macht die Bewegung — einen Arm
vor den anderen fihren — mit und Uber-
kreuzt als Bewegungsantwort das ge-
streckte Spielbein vor dem Standbein.

Die Bewegungsantwort wird kontrol-
liert. Wenn alles stimmt wird wieder
die Ausgangsposition eingenommen
und die Ubung beginnt erneut. Nach
10-15 Wiederholungen werden die Rol-
len getauscht.



VITALA , ,

BRAIN Y=Yt Partner:innenliibung Karte 49/1

Ich &Du

K37: mit geschlossenen
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Augen

Suche dir ein:e etwa gleich gro3e Part-
ner:in. Stellt euch im Beidbeinstand ge-
genlber und berihrt euch mit leichtem
Druck an den Handfldchen.

Eine Person gibt die Bewegungsanwei-
sung vor, in dem sie einen Arm vor dem
Korper zu dem anderen fuhrt. Die zweite
Person macht die Bewegung — einen Arm
vor den anderen fihren — mit geschlosse-
nen Augen mit und Uberkreuzt als Bewe-
gungsantwort das gestreckte Spielbein
vor dem Standbein.

Die Bewegungsantwort wird kontrol-
liert, wenn alles stimmt wird wieder die
Ausgangsposition eingenommen und
die Ubung beginnt erneut. Nach 10-15
Wiederholungen werden die Rollen
getauscht.



VITAL4
BRAIN &&“‘u}' Partner:innenliibung Karte 49/2

Ich &Du

K38: doppelte Herausforderung

Nun werden alle Ubungen von K33-K37
miteinander verbunden. Die Komplexi-
tét der Ubung ,verdoppelt” sich.

Beispiel: die fUhrende Person hebt den
Arm, somit muss die zweite Person das
gegenseitige Knie heben. Nun hebt die
fuhrende Person das Knie an, somit muss
die zweite Person den gegenseitigen Arm
heben.

Nach 10 bis 15 Wiederholungen werden
die Rollen getauscht.
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Ich &Du

K39: Addition
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Stelle dich in den Beidbeinstand mit
Blick zum Coach. Der Coach gibt nun
eine Addition vor zum Beispiel 6+2. Du
berechnest das Ergebnis.

Ist das Ergebnis der Addition eine gerade
Zahl ist, ziehst du das gebeugte rechte
Bein hoch.

Bei einer ungeraden Zahl hebst du das
linke gebeugte Bein.
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Ich &Du

K40: Subtraktion

Stelle dich in den Beidbeinstand mit
Blick zum Coach. Der Coach gibt nun

d eine Subtraktion vor zum Beispiel 9-5.
Du berechnest das Ergebnis.

Wenn das Ergebnis der Subtraktion eine
gerade Zahl ist, ziehst du das gestreckte
rechte Bein nach hinten.

T
' Bei einer ungeraden Zahl das linke Bein.
P
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Ich &Du

K41: Multiplikation

Stelle dich in den Beidbeinstand mit
Blick zum Coach. Der Coach gibt nun
eine Multiplikation vor zum Beispiel 7x3.
Du berechnest das Ergebnis.

Wenn das Ergebnis der Multiplikation
eine gerade Zahl ist, spreizt du das
gestreckte rechte Bein seitlich ab.

Bei einer ungeraden Zahl das linke
Bein.
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BRAIN &&“‘u}' Partner:innenliibung Karte 51/2

Ich &Du

K42: Rechenkaiser:in

Stelle dich in den Beidbeinstand mit
Blick zum Coach. Der Coach gibt nun
entweder eine Addition, Subtraktion
oder Multiplikation vor.

Du berechnest das Ergebnis. Deine
Bewegungsantworten richten sich
nach der Rechenart.

Bei einem geraden Ergebnis bewegst
du das rechte Bein, bei einem ungera-
den Ergebnis das linke Bein.
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Ich &Du

R23: Ich vertraue dir

Suche dir eine Partner:in, der du Ver-
trauen schenken moéchtest. Ein:e Part-
ner:in Idsst sich mit offenen Augen und
angespannter Kérpermuskulatur aus
dem geschlossenen Beidbeinstand und
mit angelegten Armen in die Arme der
stehenden und sichernden Person fallen.

Zuerst nur wenige Zentimeter. Wenn
Vertrauen und Sicherheit aufgebaut
sind, wird die Fallneigung erhéht.

Es werden funf Versuche durchge-
fuhrt. Jetzt erfolgt der Rollentausch,
kein Partner:iinnentausch.
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Ich &Du

R24: Ich vertraue dir blind
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Suche dir eine Partner:in, der du Ver-
trauen schenken méchtest. Ein:e Part-
ner:in Idsst sich nun mit geschlossenen
Augen und angespannter Kérpermus-
kulatur aus dem geschlossenen Beid-
beinstand und mit angelegten Armen in
die Arme der stehenden und sichernden
Person fallen.

Es ist wichtig, durch behutsamen me-
thodischen Aufbau mit geringer Fallhéhe
Vertrauen und Sicherheit aufzubauen.

Es werden funf Versuche durchgefuhrt.
Jetzt erfolgt der Rollentausch, kein Part-
ner:innentausch.
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BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 53/1

Ich &Du

R25: Gemeinsam ins Gleichgewicht

Suche dir eine Partner:in, mit der du ins
Gleichgewicht kommen mochtest. Nach
erfolgreicher Partner:innensuche reicht
ihr euch jeweils die rechte Hand.

Ihr steht euch nun auf dem jeweils linken
Bein im Einbeinstand gegenuber. Die frei-
en, rechten Spielbeine berlhren sich.

Jetzt versucht ihr euch gegenseitig mit
Druck und Zug achtsam so zu bewegen,
dass stets ein sicheres Partner:iinnen-
Gleichgewicht herrscht.
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Ich &Du

R26: Druckausgleich
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Suche dir eine Partner:in und stellt euch
im beidbeinigen Stand mit Blickkontakt
gegenuber. |hr berthrt euch an den
Handflachen, beide Arme sind zur Seite
gestreckt. Baut nun auf den Handfla-
chen Druck auf und bewegt die Arme
langsam vor und zurlck.

Am Ende der Ubung geht ihr in den Ze-
henstand und haltet die Arme nach oben.
Variante 1 fur Fortgeschrittene: Bewegt
wechselseitig die Arme.

Variante 2 fur Fortgeschrittene: Fuhrt
eure Arme gestreckt nach oben. Wie
zwei Masten lehnt inr euch, abgestitzt
an den Handfldchen, aneinander. Aus
der Gleichgewichtslage fuhrt ihr jetzt
die Arme wechselseitig vor- und zurick,
ohne dass sich der Kérper bewegt.



VITAL4
BRAIN & & qp Partner:innenliibung Karte 54/1

Ich &Du

R27: Beziehungsgeschichte

=

Suche dir eine Partner:in und stellt euch
im beidbeinigen Stand mit geschlosse-

nen Augen gegenulber. Ihr berthrt euch
an den Handflachen.

Eine Person fUhrt nun unterschiedliche
Bewegungen mit den Hadnden aus. Ver-
sucht immer den Kontakt zu halten.

Nach ein paar Minuten tauscht
ihr die Rollen.
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Ich &Du

R28: Spannende Beziehung

o L
7 i Suche dir eine Partner:in und stellt euch
/’ im beidbeinigen Stand gegenuber. Ihr
- beruhrt euch an den Handflachen und
e lehnt euch mit nach oben gestreckten
f Armen wie zwei Sdulen zur Mitte.

In dieser ausbalancierten Position macht
ihr nun aufeinander abgestimmte kleine
Bewegungen

Dabei bleiben die Arme immer gestreckt
und ihr im instabilen Gleichgewicht.
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Ich &Du

R29: Riickendeckung
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Suche dir eine Partner:in und stellt
euch im beidbeinigen Stand Rucken an
Rlcken. Eure Fersen haben etwa 30cm
Abstand zueinander.

Nun beugt und streckt sie eine Person so
achtsam und vorsichtig, dass die andere
Person die richtige Bewegungsantwort
findet, um die Partnerschaft im Gleich-
gewicht zu halten.

Macht die Ubung ftinf Mal und
tauscht dann die Rollen.
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I ‘B"Jﬁh% oo“:}' Orientierungstibung Karte 56/1 I
[ ]
Raum & Zeit

A37: Gehen am Stand

}
{

] Starte diese Ubung mit Gehen am

>
-
g; Stand. Nimm die Arme beim Gehen mit.

N i

Versuche das Tempo zu steigern und
weiterhin auf deinem Platz zu bleiben.
Die Arme schwingen nun schneller mit.

Am Schluss ist deine Bewegungs-
frequenz so hoch, dass die FuBe nur
mehr schnell am Boden tippen. Es ist
eine Art schnelles ,zappeln” am Stand.
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[ ]
Raum & Zeit

A38: Klatschen

[ n Stelle dich in den Beidbeinstand.
By Beginne nun langsam vor und hinter
P ' deinem Kérper in die Hande zu
l ( klatschen.
gl ;
< SF
f ' U

| Ve ™ Versuche das Tempo zu steigern,

L jedoch die Spannung im Kérper
l i nicht zu verlieren.
; ) |

Erhdéhe das Tempo so lange, bis es zu
schnellen ,Handtappings” kommt.
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[ ]
Raum & Zeit

A39: Knieheben

Hebe die Knie in die Waagrechte und
werde immer schneller.

Als Variante fur Fortgeschrittene kannst
du nun die Ubung ,Knieheben” mit ,Klat-
schen” kombinieren. Versuche dabei im-
mer unter deinem gehobenen Bein in die
Hande zu klatschen.

Wenn das gut funktioniert, kannst du
versuchen das Tempo zu steigern.
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[ ]
Raum & Zeit

A40: Standwechselspriinge

Beginne die Ubung in einer leichten
Schrittstellung.

Springe nun hoch und fuhre in der Flug-
phase einen Schrittwechsel durch. Nimm
die Arme wechselseitig mit.

Versuche nun das Tempo zu steigern
und die Spannung im Korper zu halten.
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[ ]
Raum & Zeit

A41: Dampflokomotive

} £ 4 ¥ Stelle dich in den Einbeinstand.

Flhre nun das Spielbein in einer exakten
Kreisbewegung, wie beim Treten eines
Pedals beim Fahrradfahren nach vorne.
Der gegenuberliegende Arm fuhrt im
gleichen Rhythmus ebenfalls eine Kreis-
bewegung aus.

3
S |
@

&= 4

Ly

Wechsel dein Standbein und flhre die
Bewegung erneut aus.
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[ ]
Raum & Zeit

A42: Gratsch-/Scherenspriinge

d é !
Q Stelle dich in einen kleinen Gratsch-
n stand.

(2]
, 2
\ > P!
] )’ “ | Springe nun vom Grdtschstand in den

Scherenstand. Beim Scherenstand ist
j \ ein Bein vor dem anderen gekreuzt.

0

Springe anschlieBend zurick in den

\i ! Gratschstand und wieder in den Sche-
h renstand. Diesmal kreuzt das andere
§e 5 Bein vorne.
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[ ]
Raum & Zeit

A43: Tanzer:in

N
S | 73 = Stelle dich in einen Einbeinstand. Das
4 | x Spielbein ist seitlich in der Luft gehal-
:' ’ : ten. Es folgt ein Sprung mit Beinwechsel.
=]

Der Absprung vom rechten Bein und die
Landung auf dem linken Bein sollen auf
einem Platz erfolgen. Die Arme zeigen
ruhig nach vorne.

Variante fur Fortgeschrittene: Fihre
die Arme beim Sprung wechselseitig
mit. Achte darauf, dass der Kérper ge-
i spannt bleibt.
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K43: Echo
~ - Der Coach gibt eine klar und deutlich
bl i zu erkennende Bewegungsposition vor,
ﬁ %/ w‘ beispielsweise beidbeiniger Stand
o' 1 und Arme in Schulterhéhe ausgestreckt
1 " in Seithaltung. Aus dieser Position
a nimmt der Coach die zweite Position,
beispielsweise Arme vor der Brust Ellbo-
) gen zeigt nach auBen, ein.
L\ ./_n'
[ a4 Das ,Echo” des Schiilers oder der Schu-
A lerin ist jetzt das Einnehmen der ersten
/ \ ' Position des Coachs, Arme in Schulter-
' hoéhe ausgestreckt in Seithaltung. Die
" dritte Position des Coachs ist dann bei-
a8 ; spielsweise Arme seitlich in 90°-Haltung.
4

Variante fur Fortgeschrittene: ,Doppel-
echo”. Die Ubungen werden mit einer
Zweiphasenverfolgung durchgefuhrt

\V - Es folgen weitere Bewegungsposition,
‘ & Arme am Kérper seitlich anlegen, beide
T Arme nach hinten strecken, einen
o l Arm noch oben einen nach unten, usw.
u L
ks ;
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K44: Resonanz

Stelle dich so hin, dass du deinen Coach
gut sehen kannst. Der Coach zeigt nun
kleine Bewegungen wie zum Beispiel die
Arme seitlich klein kreisen, vor.

FUhre die vorgezeigte Bewegung nun
mit verstdrkter Resonanz, also die Arme
H werden grof gekreist, durch.

ES
p = Variante flr Fortgeschrittene: der
- N Coach macht mit beiden Armen
< kS L @ unterschiedliche Bewegungen, die
wieder verstdrkt nachgemacht wer-
" den sollen. Beispielsweise einen Arm
28 seitlich kreisen, den zweiten Arm nach

vorne und hinten bewegen.
ot
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K45: Echoresonanz

~ -

Py &)
' I {4 Diese Ubung ist eine Kombination aus
& - den Ubungen ,Echo” und ,Resonanz”.

' Stelle dich so hin, dass du deinen Coach
ut sehen kannst.
38 €]
-

Der Coach zeigt nun kleine Bewegungen
vor, die du in einem groBen Bewegungs-
rahmen durchfihren sollst. Zusatzlich
soll die Bewegung eine Position nach
dem Coach, also im ,Echo” durchgefihrt
werden.

Die Bewegungen werden vom Coach
frei gewdhlt. Somit kann der Schwie-
rigkeitsgrad angepasst werden.

X
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K46: Flaggensignal im Viereck

Schritte mit Beinschluss im Viereck wer-

den mit Armbewegungen nach Erkla-
W rungen des Coachs durchgefthrt.
5 Die Schritte erfolgen in der Grundva-

Led riante nach dem Schema ,rechts zur

N Seite — vor; links zur Seite — zurtck”.
Die Abfolge der Armbewegungen be-
ginnt mit Takt 1, beide Arme sind in die

25 Hohe gestreckt.
™
Takt 2: Arme nach vorne waagrecht aus-
M strecken, die Daumen zeigen nach oben.

Takt 3: die Ellbogen hinter den Kérper
fuhren, die Oberarme bleiben dabei
waagrecht. Takt 4: die Arme gestreckt
und senkrecht entlang der Beine
nach unten bewegen.

28
- Variante fur Einsteiger:innen: fihre nur
=0 die beschriebene Armbewegung aus.
‘* Grundvariante: fuhre die Beinbewegung
\ im Viereck und im gleichen Rhythmus
! ] die Armbewegungen aus. Variante 1 fur
Fortgeschrittene: Phasenversetzung —
eine Hand ist genau um einen Takt vor
A dem anderen Arm in der Bewegungs-

ausfuhrung.
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K47: Raumuhr

steigst du mit beiden Beinen auf die an-
gesagte Uhrzeit und danach wieder in

M
Du stehst in der Mitte eines vorgestell-
ten Ziffernblattes. In der Grundvariante
V7
i den Mittelpunkt zuriick.

Ak
™
Ubungsvariante 1: Das linke Bein ist der
gedachte kleine Zeiger, das rechte Bein
T der gedachte grof3e Zeiger. Zeige die
\ angesagte Uhrzeit mit den Beinen an.
Y
&

Ubungsvariante 2: ,Punktespiegelung”
am Mittelpunkt. Wenn der Coach zwei
Uhr sagt, musst du mit beiden Beinen
auf acht Uhr steigen.
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K48: Stadtereise

A
ﬁ Du stehst in der Mitte eines vorgestell-
B ten Ziffernblattes. Die Ziffern werden
W nun mit Stédten benannt.

Ak
|
Beispielsweise steht drei Uhr fur Rom,
sechs Uhr fur Kairo, neun Uhr fUr Peking
. i und zwolf Uhr fur Washington. Grundva-
| riante: Nur auf die Stadte steigen.

? o

P
4

Ubungsvariante 1: Auf die Kontinente
steigen. Ubungsvariante 2: Auf die
Lander steigen. Ubungsvariante 3: Auf
o eine beliebig genannte Stadt von
einen der vier Kontinente steigen.

& )
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K49: Sportartensalat

f " Der Coach nennt zwei Sportarten und
» :“ > zeigt diese vor. Beispielsweise Hurden-

/ lauf und Brustschwimmen. Nun fihrst

du eine Bewegung zum Beispiel Brust-

schwimmen mit den Armen durch und

& die andere Bewegung also Hurdenlauf

g - mit den Beinen.
C \) Variante fur Fortgeschrittene: Der

¥ Coach benennt nur mehr die Sport-
arten und du musst diese mittels einer
< Bewegung darstellen. Beispielsweise
Eisschnelllaufen und Tennis. Dabei flhrt
der Arm einen Tennisschlag aus und die
Beine eine Eislaufbewegung.

» |
P

Weitere Bewegungen wdren zum Bei-
spiel Brustschwimmen und Skilanglauf,

Y 17 FuBball und Basketball und vieles mehr.
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K50: Bewegungssalat

e B

n / Gehe am Stand mit wechselseitigem

’ und gleichrhythmischem Armschwung.
ol Flhre dann die Armschwilinge in dop-
peltem Tempo durch.

w ﬂ Variante flr Fortgeschrittene: Springe

wie beim Hampelmann in den Grdatsch-

= stand und fuhre dabei die Armbewegung
langsam aus.

N

-

- =P
’ {5

¥ : -y Mache von beiden Varianten zehn

{ q bis finfzehn Wiederholungen.

4
]
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R30: Finde die Mitte

Stelle dich in den Beidbeinstand. Lege
eine Hand auf den Bauchnabel und die
andere Hand auf den Rucken, in Hohe
des SteilBbeins.

Die Hand am RUcken massiert nun ca.
zwei Minuten lang das SteiBbein. Atme
dabei ruhig und tief ein und aus.

Danach werden die Hande gewechselt
und die Ubung wiederholt.
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R31: Nah- und Fernblick

o

Stelle dich in den Beidbeinstand. Die
Fingerspitzen werden gestreckt und
leicht gedffnet in Augenhéhe zusammen-
gefUhrt. Atme tief und ruhig und richte
den Blick durch das entstehende Dreieck
(zwischen dem kleinen Finger und dem
Ringfinger).

Ay ]

Der Blick wechselt zwischen Ferne und
Ndhe ab. In der Ndhe werden die Finger-
spitzen betrachtet in der Ferne ein wei-
ter entfernter Gegenstand. Bei Betrach-
tung der Finger in der Nahe wandert der
Blick langsam von dem kleinen Finger
beginnend bis zu den Daumen.

Nun werden die Fingerspitzen, beginnend
beim kleinen Finger bis zum Daumen,
langsam geo6ffnet. Danach die Finger-
spitzen, nun vom Daumen beginnend zum
kleinen Finger, wieder zusammenfuhren,
bis sich wieder das Dreieck zwischen dem
Ringfinger und dem kleinen Finger bildet.
Jetzt richte den Blick in die Ferne.
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R32: Umschlungen

Die Ubung wird im Sitzen durchgefihrt.
Strecke die Arme nach vorne aus und
lege das rechte Handgelenk Uber das
Linke.

Drehe die Handfldchen zueinander
und verschrdanke die Finger ineinander.
Winkel die Ellenbdgen ab und drehe die
Hande nach oben in Richtung Brust.
Winkel die Ellenbdgen ab und drehe die
Hande in Richtung Brust nach oben.

Atme tief ein und aus. Dricke beim
Einatmen die Zunge an den Gaumen.
Beim Ausatmen lasse die Zunge locker.
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A44: Fersentanz

Sitze auf der vorderen Hdlfte des Ses-
sels. Die FuBBsohlen sind am Boden,
die FuBBe gerade und huftbreit ausge-
richtet. Die Knie sind im Lot Uber den
Fersen.

Der Oberkérper wird aus der Bauch- und
RUckenmuskulatur aktiv aufrecht ge-
halten. Stltze die Hande leicht auf den
Oberschenkel auf und fuhre die Schul-
terblatter zusammen. Richte deinen
Blick gerade nach vorne und halte den
Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule.

Hebe nun die Fersen abwechselnd vom
Boden ab. Die Zehen bleiben weiterhin am
Boden.
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A45: Kosakentanz

€ @
h P

Ll
2

B StUtze dich mit den Hadnden an der vor-
deren Sesselkante ab.

= o
A

Hebe die Beine an. Beuge und Strecke
A sie abwechselnd im Knie.

Variante fur Fortgeschrittene: Beuge und
Strecke beide Knie gleichzeitig.
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A46: In & Out

¥ StUtze dich mit den Hadnden an der vor-
: deren Sesselkante ab.

Die Beine werden in der Luft in eine In-
Beinstellung und Out-Beinstellung ge-
bracht.

Bei der In-Beinstellung fuhre die Zehen
zusammen, bei der Out-Beinstellung die
Fersen.
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A47: X & O

e o 9

Stutze dich mit den Hadnden an der vor-
deren Sesselkante ab. Hebe die Beine in
/ die Luft.

Die Beine werden in der Luft in eine
X-Beinstellung und O-Beinstellung ge-
bracht.

Bei der X-Beinstellung werden die Knie
zueinander gefuhrt, bei der O-Beinstel-
lung beruhren sich die FuBsohlen.
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A48: Katzenbuckel

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein
und stlUtze dich mit gestreckten Armen
auf den Knien ab.

FUhre das Kinn leicht zur Brust und for-
me dabei einen Katzenbuckel.

FUhre anschlieBend Kopf und Oberkoérper
wieder in die Ausgangsposition zurick.
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A49: Propeller

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Lege die Hande auf die Schultern und
hebe deine Oberarme seitlich in eine
waagrechte Position.

Drehe nun den Oberkérper abwechselnd
auf die linke und rechte Seite. Fihre den
Kopf dabei mit.

Wiederhole die Ubung fiinfzehn Mal.
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A50: Sitzpendel

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.

Pendel mit den Armen seitlich neben
dem Koérper abwechselnd vor und zu-
rack.

Wiederhole die Ubung fiinfzehn Mal.
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A51: Zelt

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein
und hebe die Oberarme seitlich in eine
waagrechte Position. Die Unterarme
sollen senkrecht in die Ho6he zeigen.

Nun werden beide Arme gleichzeitig
nach oben gestreckt.

Anschliessend beruhren sich die Hand-
rtcken Uber dem Kopf. Verharre kurz in
dieser Position. Fiihre die Ubung fiinfzehn
Mal durch.
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A52: Nein

=g

e

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.

Drehe den Kopf langsam nach links und
rechts. Der Blick bleibt stets waagrecht
nach vorne gerichtet.

Wiederhole die Ubung fiinfzehn Mal.
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AS53: Ja

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.

FUhre nun das Kinn langsam zur Brust
und flhre danach den Kopf wieder in die
Ausgangsposition zurutick.

Der Kopf darf keinesfalls nach hinten
Uberstreckt werden. Wiederhole die
Ubung fiinfzehn Mal.
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A54: Schildkréte

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.

Richte den Blick gerade nach vorne und
forme ein Doppelkinn.

Fuhre den Kopf in einer moglichst hori-
zontalen Ebene nach vorne und danach
wieder zurlick. Wiederhole die Ubung

funfzehn Mal.
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K51: Ins Faustchen lachen

™

u\ Strecke die Arme nach vorne, wobei
' ' die Daumen zueinander zeigen. Balle
die Finger zu einer Faust. Die Daumen
bleiben dabei auBerhalb der Faust
gestreckt.

Nach einigen Wiederholungen wird die
Faust geballt und die Daumen sind in
der Faust. Den Ubungswechsel langsam
beginnen und immer schneller ausfuh-
ren.

Es folgt nun die Umstiegsibung, wobei
sich bei einer Hand der Daumen in der
Faust und bei der anderen Hand auf3er-
halb befindet. Beginne die Ubung lang-
sam und werde immer schneller. Fihre die
Ubung funf Mal gleichseitig und funf Mal
wechselseitig aus. Werde immer schneller.
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K52: Fingertanz

Strecke die Arme mit geballter Faust
nach oben, wobei die Daumen gestreckt
nach oben zeigen. Beuge und strecke

: abwechselnd Daumen und kleinen
Finger gleichzeitig mit beiden Handen.
Bei der Einstiegslbung werden zehn
Mal Daumen und kleine Finger abwech-
selnd gestreckt und gebeugt, mit
beiden Handen im gleichen Rhythmus.

L] r Bei der Umstiegstibung wird versucht,
3 .- %" ohne Unterbrechung den Bewegungs-
‘ rhythmus zu wechseln und gegengleich
g zu beginnen. Bei der einen Hand den
Q[ / Daumen und bei der anderen Hand den
_—AEl > kleinen Finger.

Fuhre die Ubung funf Mal gleichseitig und
funf Mal wechselseitig aus. Werde immer
schneller.
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K53: Fingerklavier

Halte die Hande vor dem Koérper, wobei
die Handflachen zum Boden zeigen.

Ahnlich wie beim Klavierspielen werden
die Finger bewegt, wobei der Daumen
eine Klaviertaste darstellt. Fihre nun je-
den Finger nacheinander zum Daumen.

Als ndchstes beginnt bei der rechten
Hand der Zeigefinger und bei der linken
Hand der kleine Finger mit der ,Tastenab-
folge”. Wiederhole diese Ubung funf Mal.
Die koordinative Herausforderung steigt,
wenn die Finger aus dem Blickfeld gefiihrt
werden.
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K54: Hand auf’s Ohr

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Lege die Hande auf den Oberschenkel
und beruhre anschlieBend die Ohren
mit Uberkreuzten Armen. Kreuze die
Arme abwechselnd einmal links und
einmal rechts.

Als neue Ubungsvariante kannst du nun
die Arme beim BerlUhren der Oberschen-
kel Uberkreuzen und beim BerUhren der
Ohren die Arme nicht kreuzen.

Als weitere Steigerung marschiere mit
den Beinen wéhrend du die Ubung durch-
fahrst.
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K55: Hand auf die Nase

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Lege die Hande auf den Oberschen-
kel. Fihre nun die Arme Uberkreuzt zu
einem Ohr und deiner Nase.

Kreuze die Arme abwechselnd einmal
links und einmal rechts.

Um die Ubung zu steigern, kannst du zu-
satzlich mit den Beinen marschieren.
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Sitzen &Bewegen

K56: Heiligenschein

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Hebe einen Arm Uber deinen Kopf und
fuhre den zweiten vor deinen Bauch.

FUhre nun mit beiden Armen kreisende
Bewegungen durch.

Variante fur Fortgeschrittene: bewege
den Arm Uber dem Kopf auf und ab und
den Arm vor dem Koérper weiterhin in
Kreisform.

A
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K57: FuBtanz

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Hebe und senke Zehen und Fersen bei-
der FlBe gleichzeitig.

Als Variation kannst du die Zehen und
Fersen gegengleich heben und senken.

Fuhre die Ubung funf Mal gleichzeitig
und fanf Mal abwechselnd aus.
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K58: Sitztanz

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Hebe und senke Fersen und Zehen ge-
gengleich wie bei der Ubung ,FuBBtanz”.

Die Arme befinden sich in der Luft Gber
den Oberschenkeln. Immer wenn die Fer-
se gehoben wird, zeigt die Handflache
des gleichseitigen Armes nach oben.

Wiederhole die Ubung fiinfzehn Mal.
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K59: Flaggensignal am Halbmast

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein.
Die Arme werden in einer vorgegebe-
nen Abfolge bewegt. Takt 1: strecke die
Arme Uber den Kopf zur Decke. Takt 2:
fuhre die Arme gestreckt vor den Kor-
per in die Waagrechte.

Takt 3: beuge die Arme und fihre die
Handflachen vor das Gesicht. Takt 4:
fuhre die Ellbogen seitlich in die Waag-
rechte. Am Ende fuhrst du die Arme wie-
der zurlck in die Ausgangsposition.

Variante 1 fur Fortgeschrittene: Flihre die
selben Armbewegungen durch. Strecke
die Finger und balle eine Faust abwech-
selnd.
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Sitzen &Bewegen

K60: Flaggensignal mit Sonderzeichen

Der Ubungsaufbau bzw. die Ubungsab-
folge erfolgt exakt gleich wie bei Ubung
+Flaggensignal am Halbmast”. Jetzt
werden allerdings mit dem Daumen und
dem kleinen Finger ,Sonderzeichen”
gegeben.

Im ersten Takt 1werden die Hande zu
einer Faust geballt, wobei der kleine Fin-
ger gestreckt bleibt. In Takt 2, zeigen

bei geballter Faust die Daumen zur
Decke. Im dritten Takt sind wieder die
kleinen Finger vor der Korpermitte ge-
streckt und in Takt 4 zeigen die Daumen
bei geballter Faust zur Decke.

Variante 1fur Fortgeschrittene: flhre die
Armbewegungen in versetzter Abfolge
durch, die Fingerbewegungen werden wei-
terhin beibehalten.

Variante 2 fur Fortgeschrittene: fuhre die
Armbewegungen wie zu Beginn der Ubung
durch. Daumen und Kleinefinger werfen
dabei gegengleich gebeugt und gestreckt.
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K61: Uber driiber und alles zusammen

Bei dieser Meistertbung werden die
Ubungen ,Fingertanz” und ,Flaggensig-
nal mit Sonderzeichen” auch noch

mit der Phasenversetzung kombiniert.

FUhre nun die Armbewegungen phasen-
versetzt durch und strecke dabei ab-
wechselnd Daumen und kleinen Finger.

Wiederhole die Ubung zehn Mal.
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R33: Sicherer Ort

Nimm eine angenehme Sitzposition ein.
SchlieBe die Augen. Du stellst dir vor,

hier und jetzt an einem Ort zu sein, an
dem du dich ganz sicher und geborgen
fahlst. Was kannst du an diesem Ort alles
sehen? Stelle es dir ganz genau vor.

Was hoérst du an diesem Ort? Kommen
die Gerdusche von links oder rechts von
hinten oder vorne?

Was kannst du an diesem Ort riechen
und was gibt es an diesem Ort zu
ertasten und zu spuren? Wie fuhlst du
dich an diesem Ort?
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Sitzen &Bewegen

R34: Schoner Ort

Nimm eine angenehme Sitzposition ein.
SchlieBe die Augen. Jetzt denkst du
dich an einen Ort, der dir besonders gut
gefallt, an dem es ,ganz einfach schoén
ist”. Was kannst du an diesem Ort alles
sehen? Was hoérst du an diesem Ort?
Was riechst du? Was kannst du spiren?

Wenn dort die Sonne scheint, splrst

du die Warme? Wenn du am Meer bist
riechst du die salzige Luft? Wenn

du in den Bergen bist, kannst du weit bis
zum Horizont sehen?

Wie fuhlst du dich an diesem Ort?

© 2024 Schulverein simplystrong by UNIQA



I ‘B’krghﬁ &&q}' Differenzierungsiibung Karte 77/1 I

Sitzen &Bewegen

R35: Anregender Ort

Nimm eine angenehme Sitzposition

ein. SchlieBe die Augen. Die Fantasie-
reise fuhrt dich an einen Ort, der dich
aktiviert, der deine Sinne anregt, der
Interesse weckt und deine Neugierde
hervorruft. Welcher Ort kann das fur
dich sein? Wo ist er, wie sieht er aus und
wie fuhlt es sich an dort zu sein?

Was kannst du alles sehen? Was riechst
du? Was kannst du an diesem Ort alles
héren?

Was spulrst du an diesem Ort und wie
fahlst du dich dabei?
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