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: Spannung - Entspannung

Schulstufe:  Primarstufe
Ort: Sporthalle
Ziel: Den Korper spannen und entspannen kénnen

Material ‘ Bemerkungen

Zeit Phase Inhalt / Organisation

10° Aufwarmen Musikstopps Die LP lasst Musik laufen und alle TN bewegen sich in der ganzen Halle dazu. Immer Musik
wieder stoppt die Musik fiir einige Sekunden. Die LP gibt die Aufgaben jeweils neu bekannt.

Maogliche Aufgaben fir die Pausen:

- Auf einem Bein stehen
- Einfrieren (momentane Kérperposition beibehalten) ﬂ%

- Kniestandwaage machen

Variation: Aufgaben wahrend der Musik: Nur auf Linien, rickwarts gehen etc.
5 Hauptteil Im Zauberwald- 2-3 Fanger sind mit einem Bandel gekennzeichnet. Sie versuchen die anderen TN zu Béandel
Fangis bertihren. Wenn die TN berthrt werden (verzaubert), mussen sie sich wie ein Baum

hinstellen (Kérper gespannt, Arme bilden Krone). Sie kdnnen befreit werden indem ein
anderer TN 3x um den Baum rennt und dabei einen Zauberspruch sagt (z.B.: Simsalabim,

Abrakadabra...).
Zwischendurch oder wenn alle TN zu Baumen geworden sind neue Fanger bestimmen.

10° Baumstamm In der ganzen Halle sind diinne Matten verteilt. Die TN laufen/hupfen/rennen in der Halle Dunne Matten
rollen umbher. Jedes Mal, wenn sie an einer Matte vorbeikommen, legen sie sich daneben auf den
Boden, spannen den ganzen Kérper an und rollen wie ein Baumstamm Uber die Matte.
Anschliessend stehen sie wieder auf und laufen weiter.

Variation: 2 TN sind zusammen unterwegs. Der eine legt sich neben die Matte, der
andere rollt ihn dartiber.

20 Spannungs- und Die LP zeigt eine Ubung nach der anderen vor und die TN versuchen sie nachzumachen. Diinne Matten
Stltzibungen
Kniestandwaage Rucken an Rucken sitzend Fusse auf gleicher Hohe,
ohne Mithilfe der Hande Héande festhalten und mit
aufstehen dem Korper langsam

auseinander
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10°

10°

Fall der Mauer

Aktionen-
Parcours

A in Ruckenlage gespannt,
Arme am Korper, B hebt A

Der Ball rollt von A zu B
durch Streckung der Hufte

Auf den Armen abstitzen
und mit den Beinen

an den Fissen an bis
Hufthéhe. A bleibt gerade
und gespannt.

zappeln

Erleichterung: Im Stehen
Erschwerung: Leichtes
Schitteln oder nur noch ein
Bein halten.

Ca. 5 TN stehen auf einer Langbank an der Wand und werden vom Leiter mit einer dicken
Matte (aufstellen) ,eingeklemmt®. Auf 3, 2, 1, los lassen sich die TN nach vorne in die Matte
fallen und machen sich steif wie ein Baumstamm (die Matte féllt nach vorne um).

Variation:

Die Augen schliessen

Einmal vor den Bildschirm kommen Kinder und Jugendliche haufig nicht mehr so schnell
davon los. Die Zeit vergeht im nu und es bleibt haufig wenig Platz fir Freunde, Spiel, Sport
und Musik. Die folgenden Ubungen scharfen das Bewusstsein fiir das Zeitempfinden und fiir
einzelne Aktivitaten.

Experiment: Die Kinder fuhren nacheinander verschiedene Aktivitdten aus. Immer wenn der
Gong ertont, beginnen sie eine Aktion, beim zweiten Gong horen sie damit auf. Jede
Aktivitdtensequenz dauert gleich lang. Am Schluss missen sie abschatzen was wie lange
gedauert hat und eine Rangliste erstellen. Die Kinder sprechen Uber ihre Erfahrungen
miteinander. Sie Uiberlegen sich Konsequenzen fir den Alltag.

Langbank
Dicke Matte

Stoppuhr
,aong"
Musik
Stifte

Mit jungeren TN das Aufstellen der
Matte Uben, sodass sie dies
anschliessend alleine kénnen.

10°

Ausklang

Velo pumpen

Die TN bilden 2er- Gruppen. Ein TN liegt auf dem Boden und stellt einen Velopneu dar.
Dieser ist zuerst ganz leer. Dann wird er langsam Luft gefillt (die Kérperspannung wird
aufgebaut und soll kurze Zeit beibehalten werden).

Die LP zeigt vor, wie nun mit der ,Handpumpe* Luft in den Pneu gefllt wird. Dabei wird an
der Nase (Ventil) die Handpumpe ,angeschraubt®, der Kérper (Pneu) vorsichtig aufgepumpt
und das Ventil geschlossen. Nach dem Aufpumpen prift der Partner, ob auch wirklich alle
Teile des Pneus voll Luft (gespannt) sind. Danach wird das ,Ventil“ wieder gedffnet und die
Spannung baut sich langsam ab (die Luft entweicht). Am Schluss prift der Partner, ob alle
Kdrperteile entspannt sind. Anschliessend Rollenwechsel.
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