Modul «Seil +»

Darum geht's

«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fur Sport
BASPO, das die tagliche Bewegung
in den Schulen fordert. Alle teilneh-
menden Schulen und Klassen verpflich-
ten sich zu mindestens 20 Minuten
taglicher Bewegung.

@ EDK | CDIP | CDPE | CDEP |
Scl izerische Konferenz der kantonalen Erziehungsdirektoren
C o del

Das Modul «Seil +» eignet sich fur bewegte Pausen im Unterricht,
fur die Pausen- und Freizeitgestaltung sowie fiir Bewegungshaus-
aufgaben. Am Modul «Seil+» teilnehmende Klassen erhalten nebst
diesem Kartenset ein Seil fur jede Schulerin und jeden Schuler.

Die Karten sind zweiseitig bedruckt. Die Vorderseite zeigt Ubungen
fiir das Klassenzimmer, die Ubungen auf der Riickseite eignen sich
eher fur draussen.

Ubungen, welche mit einem Stern (i\f) versehen wurden, erachten
wir als anspruchsvoll. Mit ein bisschen Ubung werden die Kinder

diese Herausforderung aber meistern kénnen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spass bei der taglichen Bewegung mit
«schule bewegt»!

Mehr Infos und Umsetzungsideen: www.schulebewegt.ch
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Ausdauer trainieren

Schlangenlauf
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Legt mit euren Seilen im Klassenzimmer
einen Parcours aus. Folgt rennend dem Seil, ohne
es zu berihren.

Varianten

e Kannst du den Seilen auch tber Kreuz laufend
folgen, ohne sie zu berthren?

¢ Kannst du den Seilen auch rtickwarts folgen, ohne
sie zu beriihren? Y

e Versuche, diesen Parcours blind zu laufen. Ertaste
den Weg mit deinen Fissen.

Hausaufgabe: Lege dein Seil irgendwo in dein
Zimmer. Nun gehst du zur Ture, drehst dich 5 Mal
um deine eigene Achse und versuchst blind das
Seil zu ertasten.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

Hupf dich fit Spielidee: Versuche, gleichméssig und bodennah zu hiipfen.
«FUr draussen»

Tipp: Mach den Seildurchzug nur bei jedem zweiten Hupfer (Zwischenhupf).

Varianten

e Kannst du zu deinen Spriingen riickwarts zahlen? Y

e Kannst du auch zu Zahlenreihen hiipfen? Y Modul «Seil +»
Unterstufe
Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

Pferd und Reiter
«Fr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Zu zweit: Das Pferd legt das Seil um den
Bauch. Der Reiter halt die Seilenden und lasst sich
durch das Zimmer ziehen.

Tipp: Schuhe ausziehen.

Varianten

e Blindes Pferd: Die Reiterin fiihrt das blinde Pferd
durchs Zimmer.

e Blindenhund: Der Blindenhund fuhrt seinen Herr
langsam durchs Zimmer.

Tipp: Auf alten Teppichresten kann man gut durchs
Zimmer rutschen.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

Riesenspriinge Spielidee: Kannst du rennend seilspringen? Bei jedem zweiten
«FUr draussen» Seildurchzug versuchst du einen grossen Schritt zu machen.

Varianten

e Konnt ihr die Laufspriinge auch nebeneinander laufend
synchron machen? DAY

e Plauderspringen: Lauft seilspringend nebeneinander und «plau- ~ Modul «Seil +»
dert» dazu.

Unterstufe
Tipp: Legt vor dem Start die Laufstrecke fest. Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

Drunter und Driiber
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Alle Schulerinnen und Schdiler stellen
sich so auf, dass eine enge Gasse entsteht (zu zweit
ein Seil). Bildet mit eurem Gegenuber Hirden oder
Torbogen, Uber die man klettern oder unter denen
man hindurchschltpfen kann. Das hinterste Paar ar-
beitet sich durch die Gasse und formiert zuvorderst
ein neues Hindernis.

Varianten

e Entwickelt einen eigenen Parcours, z.B. Seil schrag
halten, Seile senkrecht halten und Slalom laufen
USW.

e Jedes Parchen nimmt zwei Seile anstatt nur ein
Seil. So wird der Seilparcours zu einem Dschungel.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

«Schwanzchen» stehlen
«Fir draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Viertelt das Seil und steckt es in den
Hosenbund, so dass ein ca. 50 cm langes Seilstick
sichtbar bleibt. Fangenspiel: Alle versuchen sich
gegenseitig die «Schwanzchen» zu stehlen. Wer
sammelt die meisten?

Varianten

e Die «Schwanzchen» reichen bis auf den Boden.
Sie durfen nur mit den Fussen (drauf stehen) ge-
stohlen werden.

e «Schwanzchen» stehlen 1 gegen 1: Versucht
euch gegenseitig mit verschiedenen Regeln das
«Schwanzchen» zu ziehen: nur mit der rechten
Hand, nur mit der linken Hand, mit dem rechten
Fuss, mit dem linken Fuss.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Ausdauer trainieren

Rennlaufe Spielidee: Velorennen: Viertle das Seil und ftihre mit deinen
«FUr drinnen» Armen Kreisbewegungen aus, als wirdest du Velo fahren.

Tipp: Ein etwas verriicktes Velorennen in der Klasse macht
besonders Spass (Anleitung durch eine Person).

Variante: Pferderennen: Lege das Seil um beide Fisse und fasse ~ Modul «Seil +»
es wie Zlgel mit den Handen. Das Pferderennen mit Hindernissen,

Wassergraben und einem anstrengenden Endspurt kann starten  Unterstufe
(Anleitung durch eine Person). Mittelstufe

/

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

BASPO Confederaziun svizra
2532 Magglingen Bundesamt fiir Sport BASPO



Ausdauer trainieren

Umkehrstafetten
«Fir draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Stellt euch bei einer Ubergabemarke in
kleinen Gruppen (4-5 Schulerinnen und Schiler)
auf. Die Lauferinnen und Laufer rennen zur Wen-
demarke und wieder zurlick und schicken weitere
Lauferinnen und Laufer mittels Handschlag auf den
Weg.

Varianten (mit Seil): 10 Mal Seilspringen bei der
Wendemarke; Seil zu Kreis knoten und hindurch-
schltpfen; Laufspriinge mit dem Seil usw.

Modul «Seil +»

Unterstufe
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Beweglichkeit erhalten

Respekt Spielidee: Kreuze deine Beine und stehe auf ein Seilende. Das

«FUr drinnen» andere Ende haltst du vor deinem Kopf. Beuge dich mit dem
Oberkorper langsam nach vorne und rolle dabei das Seil wie ein
Wollknauel auf. Stelle dir dabei vor, du wirdest dich vor einem
Konig verneigen.

Variante: Wickle das Seil wieder aus, indem du dich langsam  Modul «Seil +»
aufrichtest. Achtung: Das Seil muss immer gespannt sein.

{A Unterstufe
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten

Mumie Spielidee: Stehe mit beiden Fussen auf ein Seilende. Halte das Seil am an-
«Fur draussen» deren Ende fest und wickle dich damit ein und wieder aus. Wiederhole diese
Ubung 10 Mal.

Varianten
e Fiihre die Ubung auch mit deiner schwécheren Hand aus.
e Fiihre die Ubung auf einem Bein aus. Modul «Seil +»
e Zu zweit: Knlipft zwei Seile zusammen und fiihrt die Ubung mit dem doppelt
so langen Seil aus. Wie oft kann sich das Seil um euch winden? Achtung:  Unterstufe
Diese Ubung braucht viel Platz. Y& Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten

Kopf voran
«Fur drinnen»

)

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Setze dich auf einen Stuhl, riicke diesen vom Pult weg
und lege dein Seil zweimal zusammen. Halte es an beiden Enden
und beuge dich nach unten, bis das Seil deine Zehen berthrt.
Dann strecke dich wieder, bis deine Arme gegen den Himmel
zeigen. Wiederhole diese Ubung 10 Mal.

Varianten

e Flhre deine Arme hinter deinem Kopf zum Ricken, bis hinter
den Stuhl und zurtick.

o Fiihre die Ubung im Stehen aus. Bewege dich dabei wie beim
Seilspringen. Stell dir vor, du springst in Zeitlupe. Lege das Seil
2, 3, 4, 5 Mal zusammen. Wie oft kannst du das Seil zusam-
menlegen?

Hausaufgabe: Mach zu Hause alle Ubungen zur Beweglichkeit.
Nimm dir pro Ubung ca. eine Minute Zeit.

Tipp: Ruhige Musik passt bestens dazu.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten

Scheibenwischer Spielidee: Lege dich auf den Ricken und strecke ein Bein in
«FUr draussen» die Luft. Fihre das kurze Seil Uber den Fuss des gestreckten
Beins, ohne dass dein Bein einknickt. Bewege das gestreckte Bein
langsam von links nach rechts — @hnlich einem Scheibenwischer.

Varianten

e Seitenwechsel. Fiihre die Ubung auch mit dem anderen Bein
aus.

o Setze dich mit gestreckten Beinen auf den Boden. Umschlinge
einen Fuss mit dem sehr kurzen Seil und kippe nach hinten, so
dass du auf dem Riicken liegst. Nun ziehst du das gestreckte
Bein in Richtung deines Gesichts. Fiihre diese Ubung so lange
durch, bis du auf 15 und zurlck gezéhlt hast.

Hausaufgabe: Fiihre zu Hause alle Ubungen zur Beweglichkeit
durch. Nimm dir pro Ubung ungefahr eine Minute Zeit.

) Tipp: Ruhige Musik passt bestens dazu.

BASPO
2532 Magglingen

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten

Storch
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Stehe auf einem Bein. Das andere Bein ziehst du
hinter deinem Rucken nach oben, indem du das Seil Uber den
Fussriicken spannst und es wie einen Sack Uber beide Schultern
tragst. Verharre so lange in dieser Position, bis du langsam auf
10 und zurtick gezahlt hast.

Tipp: Aufstitzen ist erlaubt. Achtung: Seil muss rasch losgelassen
werden kénnen!

Varianten

o Seitenwechsel. Fiihre die Ubung auch mit dem anderen Bein
aus.

» Mache die gleiche Ubung und versuche, dich um deine eigene
Achse zu drehen.

e Fiihre die Ubung aus und versuche, mit dem Oberkérper lang-
sam nach vorne zu kippen und wieder zuriick. Y

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Beweglichkeit erhalten

Gefangener Spielidee: Strecke deine Arme nach hinten und halte das gevier-

«FUr draussen» telte Seil an beiden Enden fest. Spanne es hinter deinem Riicken
und verharre so lange in dieser Position, bis du langsam auf 10
und zurtick gezahlt hast.

Variante: Halte das halbierte Seil mit einer Hand Gber deinem

Kopf und lasse es tiber den Ricken baumeln. Fasse es dann mit

deiner anderen Hand und ziehe es vorsichtig nach unten. Fihre
—— die Ubung auch andersseitig aus.

Hausaufgabe: Fiihre diese Ubung nach jeder erledigten Haus-
aufgabe (Deutsch, Mathematik usw.) durch.

BASPO
2532 Magglingen

Modul «Seil +»

Unterstufe
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Beweglichkeit erhalten

Spagat Spielidee: Lege dein Seil als Messschnur auf den
«FUr drinnen» Boden und stelle dich — so breitbeinig wie moglich —
parallel zum Seil hin. Miss die Lange deiner Gratsche
ab. Fihre die Ubung ein zweites und drittes Mal aus.

Tipp: Atme langsam und tief. Beim Ausatmen
kannst du die Gratschposition vergrossern.

Varianten

e Miss deine Gratschlange jede Woche. Nach 4 Wo-
chen ziehst du Bilanz: Hat sich etwas verandert?

e Wer kann den Spagat? ¥

Hausaufgabe: Die Lange deiner Gratsche kannst
du auch zu Hause messen. Markiere die Stelle und
miss jede Woche nach, wie weit du kommst.

BASPO
2532 Magglingen
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Beweglichkeit erhalten

Banane
«Fur draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Kreuze deine Beine und stehe auf ein Seilende. Das
andere Ende haltst du seitlich Gber deinem Kopf. Indem du das
Seil langsam seitlich aufrollst, formst du dich zu einer «Banane».

Variante: Seitenwechsel. Fiihre die Ubung auch auf der an-

deren Seite aus.
Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Zeichnen Spielidee: Zu zweit. Schreibe mit dem Seil einen Buchstaben

«FUr drinnen» oder zeichne eine bekannte Form, zum Beispiel ein Dreieck, ein
Herz oder eine Blume. Die andere Person versucht, deine Form
zu kopieren. Dann tauscht die Rollen.

Varianten

e Wie Basistibung. Die andere Person versucht, durch blindes ~ Modul «Seil +»
Tasten herauszufinden, was du geschrieben oder geformt hast.
Dann tauscht die Rollen. Unterstufe

¢ Wie Basistibung. Die andere Person versucht, deine Form an  Mittelstufe
einer Achse zu spiegeln. Dann tauscht die Rollen. ¥

Hausaufgabe: Zeichne auf ein Blatt Papier mit Schnur ein Bild
oder schreibe deinen Namen und befestige das Bild mit Leim.
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Geschicklichkeit verbessern

Lasso
«Fir draussen»

Spielidee: Knote dein Seil zu einem
Lasso und wirf es Uber einen duinnen
Gegenstand oder die ausgestreckte
Hand einer Person. Achtung: Je kleiner
das Lasso und je grosser die Entfernung,
desto schwieriger die Aufgabe. Y&

BASPO
2532 Magglingen

Varianten
¢ Entknote das Seil. Halte es an einem Ende fest und fiihre eine Peitschen-
bewegung aus. Versuche, das freie Seilende «einzufangen». 3¢
o Wirf das Seil in die Luft und versuche, ein Seilende zu schnappen, bevor es zu
Boden fallt. Fiihre die Ubung auch mit deiner schwécheren Hand durch.
o Wirf das Seil zwischen deinen Beinen hindurch in die Luft und fange es wieder
auf. Versuche, wiederum nur ein Seilende zu schnappen. Y Modul «Seil +»

Hausaufgabe: Versuche, zu Hause mit dem Lasso verschiedene Dinge «ein-  Unterstufe
zufangen», bis du sicher triffst (z. B. die Turfalle, einen Stuhl usw.). Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Fussakrobatik Spielidee: Ohne Schuhe. Beginne an einem Seilende und ziehe
«FUr drinnen» mit deinen Zehen das Seil langsam zu dir. Achtung: Es darf sich
dabei nur dein Fuss bewegen, nicht das ganze Bein.

Varianten
e Lege das Seil als Linie auf den Boden. Forme mit deinen Zehen
aus der Linie einen Kreis, ein Herz, einen Stern usw. Modul «Seil +»
e Stehe auf ein Seilende und drehe es mit deinen Fissen zu
einer «Schnecke». Fiihre die Ubung mit einem oder beiden  Unterstufe
Flissen aus. Mittelstufe

Hausaufgabe: Nimm an Stelle des Seils eine diinne Schnur und
versuch die Fussakrobatik-Ubungen zu Hause durchzufihren.
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Geschicklichkeit verbessern

Schlangenbeschworer
«FUr draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Zu zweit: Jemand von euch schlangelt
das Seil auf dem Boden. Die andere Person versucht,
auf das «zuckende» Seil zu treten. Konnt ihr die
Schlange auch fangen, wenn sie sich fortbewegt?

Varianten

¢ Lege dein Seil als Linie auf den Boden und stell
dir vor, du befindest dich in 10 Metern Hohe. Ba-
lanciere Uber das Seil: Vorwarts, rtickwarts, blind
und auf den Zehenspitzen. Tipp: Ohne Schuhe
geht's einfacher.

e Zu dritt: Knotet zwei Seile zusammen. Ein Seilende
wird fixiert. Jemand bringt das Seil mit einem
Peitschenschlag in Schwingung. Bewegt sich die
Welle bis ans Seilende? Koénnt ihr einen Gegen-
stand unter der Welle hindurchschicken? v

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Gordischer Seilknoten
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Knupft alle Seile zu einem
langen Seilkreis zusammen. Haltet
euch mit beiden Handen am Seilkreis
fest und wechselt eure Platze kreuz
und quer. Lost dann den Knoten auf,
ohne dabei das Seil loszulassen. Wie
lange braucht ihr dazu?

Variante: In der Gruppe (6-10 Per-
sonen). Bildet einen Kreis, haltet das
Ende eures Seils und das Ende eines
anderen Seils fest, so dass alle in bei-
den Handen ein Seilende haben. Lost
den Knoten auf, ohne dabei das Seil
loszulassen. Wie lange braucht ihr
dazu?

o

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Geschicklichkeit verbessern

Formspringen Spielidee: Lege dein Seil kreuz und quer auf den

«FUr draussen» Boden nieder. Hipfe 10 Mal tber und in die ver-
schiedenen Felder deiner Seilform. Dann verdndere
die Form deines ausgelegten Seils und springe er-
neut 10 Mal Uber und in die Felder.

Varianten Modul «Seil +»
¢ Hipfe abwechslungsweise mit dem linken und
rechten Bein. Unterstufe

o In der Klasse: Wechselt nach 10 Mal Hiipfen zum  Mittelstufe
Seil einer anderen Person, bis ihr alle Formen ge-
hupft seid.
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Geschicklichkeit verbessern

Knotenkunde Spielidee: Folge den gezeichneten Anweisungen.
«FUr drinnen»

Knoten 1: Die «Brezel»
Verwendung: Diesen Knoten brauchst du beim Schuhe binden oder um das
Ausfransen des Seilendes zu verhindern.

Varianten Modul «Seil +»
e Knoten 2: Der «Achter»
Verwendung: Den Achter brauchst du, um am Ende eines Seils einfach und  Unterstufe
schnell eine starke und sichere Schlaufe zu knoten. Mittelstufe
e Knoten 3: Der «Mastwurf»
Verwendung: Der Mastwurf dient als Seilbefestigung an einem Gegenstand
oder kann als Abschluss von anderen Knoten verwendet werden.

Hausaufgabe: Lerne einen weiteren Knoten und zeige ihn deinen Mitschule-
rinnen und Mitschilern.
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Geschicklichkeit verbessern

Helikopter Spielidee: Halbiere das Seil und schwinge es wie einen Propeller
«FUr draussen» Uber deinem Kopf. Das Seil wechselt dabei immer wieder von der
rechten in die linke Hand und umgekehrt. Schaffst du es auch mit
der ganzen Seillinge? Achtung, diese Ubung braucht viel Platz.

Varianten

o Verschaffe dir viel Platz und filhre die Ubung auf Hifthéhe—um ~ Modul «Seil +»
deinen Bauch herum — aus. Schaffst du auch diese Ubung mit
der ganzen Seillange? Y Unterstufe

e Halte das Seil wie einen Schwingbesen. Versuche, durch Dre-  Mittelstufe
hungen eine Welle zu erzeugen. Schaffst du sogar zwei Wellen?
Je langer das Seil, desto mehr Wellen sind méglich. Fuhre die
Ubung auch mit deiner schwacheren Hand aus. 3¢

ij o
L )
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Knochen starken

Grabensprung
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Forme mit dem Seil am Boden ein enges
U. Springe nun hin und her, ohne in den Graben
zu fallen. Variiere deine Spriinge: Huipfe auf beiden
Beinen, auf einem Bein, mit Uberkreuzten Beinen
und mit Drehungen. Versuche, méglichst leise zu
hupfen.

Variante: Gummitwist: Forme mit dem Seil am
Boden ein enges U. Nun kannst du es als Gummit-
wist nutzen. Wer schafft originelle Sprungfolgen
und wer kann Sprungfolgen von Mitschulerinnen
und Mitschuler rasch kopieren?

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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sehule peviegt

Knochen starken
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Knochen starken
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Knochen starken
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Knochen starken

Rhythmusspiele
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Legt das Seil als Linie auf den Boden.
Jemand zeigt eine Sprungfolge tber das Seil. Alle
versuchen, die Sprungfolge zu kopieren. Nun zeigt
jemand anders eine lustige Sprungfolge usw.

Varianten

e Klatscht einen Rhythmus: Kénnen die anderen
den Rhythmus hipfen?

e ABC-Hupfen oder Reihen hupfen: Versucht,
wahrend dem Hupfen das Alphabet oder ver-
schiedene Zahlenreihen vorwarts und rtickwarts
aufzusagen.

Hausaufgabe: Buchstabiere die Namen all deiner
Familienmitglieder beim Hipfen. Kannst du sie auch
rlickwarts buchstabieren, ohne aus dem Rhythmus
zu fallen?

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Knochen starken

Double Dutch
«Fir draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Knotet aus vier Seilen zwei lange Seile.
Legt die beiden langen Seile Ubers Kreuz auf den
Boden. Vier Schuler schwingen die Seile tbers
Kreuz. Die Mitschulerinnen springen einzeln hinein
und htpfen maglichst variantenreich.

Variante: Zwei Personen schwingen die zwei
Schwungseile gegengleich.

Tipp: Beim Schwingen darauf achten, dass die
Hande nicht tiber die Kérpermitte hinaus gehen. Y

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Knochen starken

Nummern schreiben
«FUr drinnen»

Spielidee: Legt mit vier Seilen ein Doppelkreuz, so dass ihr neun
Felder habt. Weist jedem Feld eine Zahl (wie bei einer Handy-
Tastatur) zu und springt verschiedene Nummernfolgen (z.B. das
Geburtsdatum, die Telefonnummer usw.).

BASPO
2532 Magglingen

Varianten

¢ Weist den neun Feldern neun Buchstaben zu (z.B.
AEIOUSMLR). Nun kénnt ihr Worter wie Maus,
Laus, Meile, Ei, Los, etc. schreiben. Definiert die
Buchstaben anders und entwickelt neue Worter.
Tipp: Die Buchstaben der entsprechenden Felder
an die Wandtafel schreiben.

e Zu zweit: Jemand schreibt ein Wort indem er auf
der «Tastatur» herumhtpft. Die andere Person
versucht herauszufinden, welches Wort geschrie-
ben wurde.

e Zeichnet je 5 Mal ein Kreuz und einen Kreis auf
Papierblatter. Nun spielt ihr zu zweit Tic-Tac-Toe.
Ein Feld kann man besetzen, indem man hinein-
springt und sein «Zeichen» hinterlésst.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Knochen starken
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Muskeln kraftigen

Rolli
«Fir drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Strecke einen Arm nach vorne und greife ein Seilende.
Der Rest des Seils hangt hinunter. Rolle nun das Seil nur mit einer
Hand auf. Wichtig: Der Arm ist immer gesteckt.

Varianten

¢ Suche verschiedene Varianten, das Seil aufzurollen.

e Rolle das Seil nicht auf, sondern lass es von einem Ende zum
anderen durch die Finger wandern.

Hausaufgabe: Binde an dein Seil einen Gegenstand (z. B. Ruck-
sack, Kleidungssttick usw.). Nun versuchst du, das Seil mit dem
Gegenstand aufzurollen.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen

Skitraining
«Fir draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Lege das Seil gerade auf den Boden.
Steh auf ein Bein, gehe tief in die Knie. Stosse kraf-
tig ab, springe Uber das Seil und lande mdglichst
sanft auf dem anderen Bein. Achte darauf, dass
du immer tief in die Knie gehst. Spring mindestens
10 Mal hin und her. Bewege dich sowohl vorwarts,
als auch rickwarts.

Varianten

e Wer schafft es, eine mdoglichst grosse Distanz
zu Uberspringen und wieder auf einem Bein zu
landen?

e Koénnt ihr die Spriinge auch mit geschlossenen
Augen durchfthren und bei der Landung das
Gleichgewicht halten? ¥

o Nimm die Hande wie ein Eisschnellldufer auf den
Ricken und springe in dieser Haltung in die Luft.

e \Versuche, wieder auf dem Bein zu landen, mit
welchem du abgesprungen bist.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen

Sitzrudern
«Fir drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Viertle das Seil und halte es in beiden Handen vor
dem Nabel. Setz dich vorne auf den Stuhl. Ziehe die Beine zum
Kérper und fuhre das Seil unter den Beinen zum Gesdss. Dabei
streckst du die Beine aus. Nun fuhrst du das Seil wieder zurtick
zum Nabel. Schaffst du 10 Wiederholungen?

Varianten

e Strecke jeweils nur ein Bein aus.

e Halbiere das Seil nochmals, so dass du nur noch Vs der ur-
spriinglichen Lange in den Handen hast. Nun fuhre die gleiche
Bewegung aus. DAY

e Du kannst die Ubung auch auf dem Boden machen. Kippe
die Beine jeweils nach links und rechts, sobald die Beine ge-
streckt sind.

Hausaufgabe: Mach bei den Hausaufgaben alle 15 Minuten 15
solche Bewegungen.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen
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Muskeln kraftigen

Sagen
«Fir draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Nehmt zu zweit ein Seil, jeder greift
sich ein Ende. Steht euch gegentber und macht
mit dem Seil Sdgebewegungen. Das Seil ist dabei
immer gespannt. Wichtig: Macht die Bewegungen
gleichmassig und langsam wahrend einer Minute.
Dann wechselt ihr die Seite.

Varianten

¢ Je nachdem wie man sich gegentbersteht, gibt
es zahlreiche Kraftigungs-Varianten. Zum Bei-
spiel: Rticken an Rucken, Seite an Seite, Hinter-
einander usw.

e Entwickelt neue Varianten, wie man mit Sage-
bewegungen seine Muskeln kraftigen kann.

e Versucht, die Bewegungen auch beidhandig aus-
zufthren.

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen

Wadenbeisser
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Setze dich auf den Stuhl, umschlinge mit dem Seil den
einen Fussballen und strecke dieses Bein. Das Seil steht dauernd
unter grosser Spannung. Beuge und strecke nun den umschlun-
genen Fuss. Mache mindestens 20 Wiederholungen. Spurst du die
Kraft in deiner Wade?

Varianten
e Fiihre diese Bewegung mit beiden Beinen gleichzeitig aus.
e Mache die gleiche Bewegung im Stehen auf einem Bein. Y

Hausaufgabe: Diese Ubung kannst du vor jedem Essen ma-
chen. Vielleicht wollen deine Eltern oder Geschwister auch
einmal probieren?

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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Muskeln kraftigen

Salamander
«Fir draussen»

Spielidee: Zu zweit: Person A stiitzt sich in der Liegestttz-Position auf den
Unterarmen ab. Nun legt Person B das Seil um den rechten Fuss von Person A.
Person A zieht das Bein seitwarts nach vorne in Richtung Ellenbogen und fuihrt
es wieder zurlick. Person B erzeugt mit dem Seil etwas Widerstand. Macht
diese Bewegung 10 Mal, danach fuhrt ihr die gleiche Bewegung mit dem linken
Bein aus.

BASPO
2532 Magglingen

Varianten

e \Versucht, euch auf den Handen,
anstatt auf den Ellenbogen abzu-
stlitzen. Wichtig: Der Ricken ist
immer gestreckt!

e Nimm die Liegestitz-Position ein.
Dein Partner hebt mit dem Seil
deine Fusse an. Versuche, nur auf
den Handen durch das Zimmer zu
wandern. Der Rucken ist immer ge-
streckt!

Modul «Seil +»

Unterstufe
Mittelstufe
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