Lektl on O 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: Laufspiele

Schulstufe:  Sekundarstufe
Ort: Sporthalle
Ziel: Motivation und Freude an der Bewegung erfahren. Spielerisches Konditionstraining.

Zeit Phase Inhalt / Organisation Material Bemerkungen

10° Aufwarmen Orient Express Vorbereitung: Jeweils 3 - 4 TN bilden einen Orient Express, indem sie sich hintereinander
aufstellen und sich an den Hiften oder an den Schultern des Vordermannes (vorderer
Wagon) festhalten.

Ablauf: Die verschiedenen Ziige bewegen sich frei im Raum. Ein TN (Reisender) ist nun zu
spat zum Bahnhof gekommen und lauft hinter den verschiedenen Zigen her, um sich bei
einem anzuhéngen. Geschieht dies, so wird der vordere TN des Zuges zum neuen
Reisenden, der sich wiederum an einen anderen Zug anhdngen muss.

10° Hauptteil Dodo-klatsch Vorbereitung: Zwei Gruppen. Jeweils zwei Matten werden als Haus einer Gruppe
nebeneinander gelegt. Die Hauser der beiden Gruppen befinden sich an den
gegeniberliegenden Seiten des Raumes. Die TN sitzen jeweils in ihrem Haus
nebeneinander und schauen zur Spielfeldmitte. Jeder muss nun seine rechte Hand nach
vorne strecken, dass sie abgeklatscht werden kann.

Ablauf: Ein TN (A) einer Gruppe lauft zur gegeniiberliegenden Gruppe und klatscht einen
beliebigen TN (B) auf die Hand ab. Nun beginnt ein Wettlauf zum Platz A. Wenn A wieder
zuerst auf seinem Platz sitzt, muss B nun einen anderen TN (C) aus der Gruppe von A
abklatschen. Der wiederum versucht dann, schneller auf dem Platz von B zu sein als B
selbst. So geht der Wettlauf standig hin und her. Wenn B jedoch vor A auf seinem Platz
ankommt, so muss A noch einmal zur gegnerischen Gruppe laufen und einen anderen TN

abklatschen.
10° Drei ist einer zu Vorbereitung: Die TN finden sich zu Paaren zusammen. Jedes Paar — bis auf eines — sucht Fangspiel zur aktiven Erholung, da die
viel sich einen freien Platz in der Halle und stellt sich nebeneinander. Das Paar, das TN selbst entscheiden kénnen wie viel
Ubriggeblieben ist, einigt sich wer der Fanger und wer der Laufer ist. sie sich in das Spiel einbringen wollen.

Ablauf: Der Fanger versucht den Laufer zu fangen. Schafft er dies, tauschen beide die
Rollen. Der Laufer kann sich allerdings retten, indem er sich z.B. links neben ein stehendes
Paar stellt, so dass hier nun drei TN nebeneinander stehen. In diesem Augenblick wird nun
der bisherige Fanger zum neuen Laufer und der rechte TN der stehenden Dreiergruppe wird
zum neuen Fanger.

Variation: - Statt Stehen unterschiedliche Positionen wahlen (sitzen, liegen, ...)
- Bei grossen Gruppen mehrerer Fangpaare einsetzen.

25 Ernédhrungsstaffel | Vorbereitung: Die Gruppe wird in zwei Mannschaften eingeteilt. Fir jede Mannschaft wird Zielfelder Voraussetzung: Den TN ist die
eine Wurfstation aufgebaut: An einer Wand héngen in ca. 30 cm Abstand drei runde Pyramiden Ern&hrungspyramide bekannt und sie
Zielfelder (grun, gelb, rot). Im Abstand von ca. 5 m zur Wand wird der Abwurfpunkt markiert. Lebendmittelkéartchen koénnen einzelne Lebensmittel den
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An der gegenuberliegenden Seite der Halle wird fir jede Gruppe eine Ernédhrungspyramide
folgendermassen eingerichtet: An der Wand héngt eine rot-gelb-griine Pyramide, auf der
Lebensmittelkartchen befestigt werden kénnen. Vor der Pyramide sind mindestens 50
Lebensmittelkértchen mit unterschiedlichen Lebensmitteln ausgelegt.

Ablauf: Die TN einer Mannschaft stehen hintereinander an ihrer Wurfstation. Aufgabe des
ersten Werfers ist es, eines der drei Zielfelder zu treffen. Gelingt ihm dies, so rennt er sofort
zu den Lebensmittelkéartchen und sucht sich eines aus, das der Farbe entspricht, die er mit
dem Ball getroffen hat. Das von ihm gewahlte Kéartchen soll nun an der richtigen Stelle der
Pyramide eingeordnet werden. Der zweite Werfer darf bereits werfen, wenn der erste nach
seinem Treffer losgelaufen ist. Trifft ein Werfer nicht, so muss er eine abgesteckte
Strafrunde rennen und sich wieder bei den Werfern seiner Gruppe anstellen. Die
verschiedenen Lebensmittelgruppen kommen in der Pyramide unterschiedlich h&aufig vor:
15x Griin, 4x Gelb, 3x Rot. Wenn nun der rote Bereich der Pyramide bereits mit 3 Kértchen
markiert wurde, so gilt ein Treffer auf rot als nicht getroffen (= Strafrunde). Die Gruppe, die
zuerst ihre Pyramide richtig und vollstandig ausgefullt hat, gewinnt.

Markierungen
Balle

verschiedenen Gruppen zuordnen.

15* Ausklang

5 Hausaufgabe

Pizzamassage

Zielsetzung
Bewegung

Partneriibung. Einer der TN legt sich bequem auf den Bauch auf eine Gymnastikmatte, dar
Andere TN ist der ,Pizzabacker”. Danach Rollentausch.
Die LP gibt mit ruhiger Stimme Anweisungen zum ,Pizzabacken®:

- ,Wir nehmen also erst mal ein Stlick Teig und kneten es griindlich durch.”
(mit beiden Handen den Ricken durchkneten (aber nicht zu fest!))
- ,Dann fettet wie das Pizzablech mit einem Pinsel ein.”
(mit den Fingerspitzen den ganzen Riicken ,einfetten*)
- ,Nun breiten wir den Teig auf dem Blech aus.”
(mit der Faust von der Mitte her zu den Randern des Riickens streichen)
- LAls erstes kommt Tomatensosse auf die Pizza.”
(mit der Handfléache kreisformige Bewegungen machen)
- ,Anschliessens verteilen wir Champignons auf der Pizza.*
(mit einem Finger den Ruicken beruhren)
- ,Nun legen wir Salami- oder Schinkenscheiben darauf.”
(den Handballen auf den Riicken driicken und leicht drehen)
- ,Die Zwiebeln und Paprika schneiden wir erst in kleine Stlicke, bevor wir sie drauflegen.*
(mit der Handkante die Messerbewegungen machen)
- ,Nun kommt noch Oregano dazu.”
(mit Daumen, Zeige- und Mittelfinger leicht auf dem Rucken kneifen, wie wenn man eine
Prise eines Gewirzes verteilt)
- ,Und zum Schluss streuen wir noch geriebenen Kase Uber die gesamte Pizza."
(mit den Fingern ganz leicht auf den gesamten Ricken tippen)
- ,Nun kommt die Pizza in den Ofen und wird ordentlich gebacken.”
(Hande aneinander reiben und dann die Handflachen auf den Ricken driicken)
- ,Wir nehmen die Pizza wieder aus dem Ofen. Sie sieht herrlich aus!”

TN sollen zur nachsten Einheit ein konkretes, realistisches und zeitnahes Bewegungsziel
formulieren.

Gymnastikmatten
Ruhige Musik

Arbeitsblatt
Zielsetzung Bewegung

Vor der ,Pizzamassage” ist eine kurze
Trinkpause sinnvoll. TN sollen langsam
runterkommen und ruhig werden. Wenn
maoglich den Raum leicht abdunkeln und
ruhige Musik im Hintergrund laufen
lassen.

Den TN vermitteln, dass viele kleine
Ziele zum gewiinschten grossen Ziel
fuhren. Die kleinen Teilziele sollten
sténdig uberprift und angepasst
werden. Deshalb auch mehrere Zeilen
auf dem Arbeitsblatt.
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