Lektl on G k Association suisse obésité de |'enfant et de I'adolescent
Schweizerischer Fachverband Adipositas im Kindes- und Jugendalter
Associazione svizzera obesita nell'infanzia e nell'adolescenza

Thema: Samichlaus

Schulstufe:  Primarstufe

Ort: Sporthalle
Ziel: Koordinative Fahigkeiten entwickeln, Zusammenarbeit férdern, Spass an der Bewegung.
Zeit Phase Inhalt / Organisation Material Bemerkungen
15 Aufwarmen Samichlaus und Die TN sind im Raum verteilt. Es gibt einen Samichlaus und einen Schmutzli. Der Samichlausmiitze
Schmutzli Samichlaus tragt eine Mitze, Schmutzli eine ,Ballnase®. Gelingt es Schmutzli jemanden zu Clownnase (bzw. ein

fangen, kann er die Nase weiterreichen. Wer sie bekommt wird selber zum Gejagten. Wenn aufgeschnittener Ball)
Samichlaus es schafft Schmutzli zu beriihren, werden die Rollen getauscht.

30 Hauptteil Samichlaus- Verschiedene Stafetten mit Samichlaus-Mutzen. Zwei Gruppen. Samichlaus-Mutzen
Spiele
- Um den Malstab rennen Malstabe
- Langlauf auf zwei Teppichen Teppiche

Als Esel: Auf allen Vieren

Hupfend mit der Kappe zwischen die Knie geklemmt

- In der Kutsche fahren: Sich auf einem Teppich mit einem Springseil von zwei TN ziehen Springseile
lassen. Teppiche
- Bobfahrt: Zwei TN in einem Kastenelement (Alternativ: Reifen) Schwedenkasten

- Auf dem Esel reiten: Ein TN auf dem Schwedenkasten, die anderen schieben.

- Mandarinen fangen: Tennisbélle im Abfallsack fangen. 1 TN steht mit einem Abfallsack Tennisbélle
auf einer diinnen Matte. VVon der vorgegebenen Distanz muss die Gruppe so schnell wie Abfallsacke
moglich sechs Balle in den Sack werfen. Der Fanger darf beim Fangen die Matte nicht Diinne Matten
verlassen.

- Sackhupfen

15° Samichlaus- Es wird ein Spielfeld abgesteckt. Die Samichlause (= Samichlausmiitze) befinden sich Softball
Jégerball ausserhalb des Spielfeldes und versuchen die TN innerhalb des Spielfeldes zu treffen. Wie

viele Treffer nach einer bestimmten Zeit?
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15* Ausklang

Schokoladen-
Ubung

Die TN legen ein Stiick Schokolade direkt vor sich hin. Sie werden dann dazu aufgefordert,
die Augen zu schliessen und sich zu entspannen.

Die LP liest vor: Atme 2x tief ein und aus (die LP zahlt fur sich bis 20). Versuch jetzt die
Augen zu schliessend, traume vor dich hin. Du bist jetzt auf der Schokoladeninsel. Auf dieser
Insel ist alles aus Schokolade und man darf alles essen, aber nur ganz langsam (die LP=
zahlt fir sich bis 40). Nimm dir jetzt dein Schokolade und rieche daran, liberlege dir: wie
riecht es? (bis 30 zahlen), lecke etwas an deinem Stiick Schokolade, tiberlege dir: wie
schmeckt es? (bis 30 z&hlen). Nimm das Schokoladenstiick jetzt in den Mund, beiss nicht
auf das Stuick, sondern lege es unter die Zunge (bis 20 zahlen). Schiebe das Stuick mit der
Zunge in die linke Wange (bis 20 z&hlen), dann in die rechte Wange (bis 20 z&hlen). Den
Rest der Schokolade lass im Mund langsam schmelzen wie ein Bonbon (bis 30 zahlen).Zum
Schluss gehe noch einmal mit der Zunge den Weg des Schokoladenstiickchens, tiberlege,
wo ist deine Lieblingsecke (bis 30 zahlen). Komme langsam wieder von der
Schokoladeninsel zuriick. Offne die Augen, recke und strecke dich, als wenn du gerade
aufgestanden warst. Lass dir Zeit.

Danach essen die TN ein zweites Stiick Schokolade, so schnell sie wollen.

Im Anschluss wird ein Gesprach iber das Erlebte mit folgenden Fragen eingeleitet:
- Wie riecht Schokolade?

- Fiel es euch leicht, die Schokolade so langsam zu essen?

- Wann hat die Schokolade am besten geschmeckt?

- Schmeckte die Schokolade diesmal anders als sonst?

1 Tafel
Vollmilchschokolade

TN konnen ihr eigenes Essverhalten
steuern, Sinneswahrnehmung bewusst
machen, geniessen lernen.
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