Modul «Footbag+»

Darum geht's Die Ubungen werden in folgende fiinf Kategorien eingeteilt und
kénnen mit dem «schule bewegt»-Wirfel gespielt werden:
«schule bewegt» ist ein nationales
Programm des Bundesamts fiir Sport  Ausdauer
BASPO, das die tagliche Bewegung  Beweglichkeit
in den Schulen fordert. Alle teilneh-  Geschicklichkeit
menden Schulklassen verpflichten sich Knochen stérken
zu mindestens 20 Minuten taglicher  Muskeln kréftigen Kindergarten/Unterstufe
Bewegung.
Pro Kartenseite wird eine Ubung vorgestellt. Diese beinhaltet Herausgeber: Bundesamt fiir Sport
Das Modul «Footbag+» eignet sich fir auch Varianten und Angaben zum Durchftihrungsort. Aufgefthrt BASPC.) . .
. " . P . ) Autorinnen: Evelyne Durr, Ronja Frey
Bewegungspausen im Unterricht, fir werden zudem tolle Praxisbeispiele bereits teilnehmender Schul- o .
. o - o N ) ) ~ Footbag-Tricks: Tina Aeberli
die Pausen- und Freizeitgestaltung so-  klassen. In jeweils einer Ubung pro Kategorie stellt Tina Aeberli, | oy torat: Peter Bader
wie fur bewegte Hausaufgaben. Zum  Footbag-Weltmeisterin und «Gotti» von «schule bewegt», einen  zeichnungen: Lukas Zbinden

Kartenset «Footbag+» kann fur jede Footbag-Trick vor (graue Karten). Layout: Lernmedien EHSM
Schulerin und jeden Schler ein Foot- Ausgabe: 2016
bag bestellt werden. Wir wiinschen Thnen viel Spass bei der tdglichen Bewegung mit
«schule bewegt»! Q@’ Mix
Produktgruppe aus vorbildlicher
:V:rlm'va::’:hah und anderen kontrollierten
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Footbag-Tricks («Basics»)

Footbag ist eine moderne Sportart mit tber 30000 Als Einstieg eignen sich folgende drei Basis-Grundhaltungen der
verschiedenen Tricks. In diesem Kartenset werden Fusse:
vier davon mit Varianten vorgestellt. Am besten e «Inside Delay»: Ein Knie wird angewinkelt und vor das andere
werden diese mit Schuhen getbt. Barfuss oder in  Bein (Standbein) gefthrt. Beim vorderen Bein wird der Fuss
Socken sind sie meist schwieriger auszuftihren. im Fussgelenk nach innen geknickt, der Footbag auf der Fuss-
innenseite aufgefangen.
e «Toe Delay»: Ein Bein wird angewinkelt. Der Footbag wird
dann durch eine Abfederungsbewegung des Beines auf der
Fussspitze aufgefangen. Der Footbag bleibt dort liegen.
¢ «Toe Kick»: Der Footbag wird mit der Fussspitze (dhnlich wie
das Jonglieren mit dem Fussball) hoch gekickt. Auch méglich ist
das Kicken mit der Fussinnen- («Inside Kick») oder Aussenseite
- («Outside Kick»).

® Hinweis: Auf www.footbag.ch gibt es Informationen zur Sport-

art Footbag, Videos mit verschiedenen Tricks und Angaben zu 7’/'(“ AbL'AL
/ Clubs in der Nahe.

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

BASPO s

2532 Magglingen Bundesamt fiir Sport BASPO



Ausdauer

Ostereiersuche
«Fir drinnen/draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Organisation: Der «Osterhase» versteckt alle Footbags innerhalb
eines begrenzten Raumes (Schulgebaude oder Schulhausareal).

Spielidee: Auf ein Zeichen musst ihr innerhalb einer bestimmten
Zeit moglichst viele Footbags finden. Wer findet am meisten
Footbags?

Varianten

¢ Nach jedem gefundenen Footbag durft ihr wahrend zwei Mi-
nuten einen Footbag-Trick Uben.

e Nach jedem gefundenen Footbag lauft ihr eine Runde ums
Schulhaus und durft anschliessend weitersuchen.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Ausdauer

Sportzeitung Organisation: Nehmt zu zweit eine Zeitung und mit mindestens
«Fur draussen/Sporthalle» einem weiteren Paar zusammen einen Footbag. Legt ein Spielfeld

mit méglichst «nattrlichen Grenzen» fest oder verwendet Seile
Idee: 8. Klasse P. Fust, Teufen AR als Markierung. Die beiden Spielhalften konnen durch ein Netz

abgetrennt werden.

Spielidee: Spannt die Zeitung zu zweit und versucht euch ge-
genseitig den Ball zuzuwerfen. Wenn ein Ball zu Boden féllt, gibt
es einen Punkt fur die werfende Mannschaft. Welches Team hat
zuerst zehn Punkte? Wechselt eure Gegner.

Varianten

e Es konnen auch mehr als zwei Mannschaften gegeneinander
antreten.

¢ \erwendet statt der Zeitung ein Tuch.

e Bildet grossere Gruppen.

e Wer kann alleine den Footbag am haufigsten auf der Zeitung
spicken lassen?
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Ausdauer

Turmbau
«Fir drinnen/draussen»

Idee: 1.-3. Klasse E. Schneider und F. Riegg, Uezwil AG

Organisation: Bildet mehrere Gruppen und stellt euch in einer
Reihe auf.

Spielidee: Transportiert in einer Stafette jeweils einen Footbag
nach vorne und baut dort euren Turm. Platziert den Footbag
jeweils vorsichtig auf dem Turm. Sobald der Turm stlrzt, musst
ihr wieder beim FLmdament beginnen.

BASPO
2532 Magglingen

Welche Gruppe hat nach zwei Durchgangen den
hochsten Turm?

Varianten

e Benutzt zum Bauen des Turms die schlechtere
Hand.

e Balanciert beim Rennen den Footbag auf eurem
Kopf.

e Jedes Mal wenn der Turm zusammenfallt, muss
die ganze Gruppe eine Bewegungsaufgabe ldsen.

e Bildet Gruppen von ca. funf Personen und macht
einen Kreis. Stellt so viele Footbags wie maglich
bereit. Der Reihe nach versucht ihr einen mog-
lichst hohen Turm in eurer Kreismitte zu bauen.
Wer den Turm zum Umfallen bringt, muss eine
Zusatzaufgabe (z.B. LiegestUtzen, Purzelbaum)
ausfiihren. Welche Gruppe baut den haochsten
Turm? Versucht, den Turm auch einmal mit euren
Zehen zu bauen.

o

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Ausdauer

Sisyphus Spielidee: Auf ein Startkommando nehmt ihr alle einen Footbag

«FUr drinnen/Sporthalle» aus dem Reifen und transportiert diesen moglichst rasch in den
Reifen der anderen Gruppe. Dort lasst ihr ihn liegen und holt

Organisation: Bildet zwei Gruppen. Bestimmt ein einen neuen Ball aus eurem Lager. Welche Gruppe hat nach

Spielfeld (ca. 5x 15m) und legt an beiden kurzen flnf Minuten weniger Balle in ihrem Reifen?

Seiten einen Reifen auf den Boden. Fiillt diese mit

maglichst vielen Footbags. Stellt euch in der Gruppe Variante: Bestimmt Fanger, welche sich im Spielfeld aufhalten.

zu eurem Reifen. Sobald ihr von ihnen bertihrt werdet, musst ihr euren Footbag
in euer eigenes Lager zurlickbringen. Allenfalls musst ihr eine
Zusatzaufgabe l6sen, bevor ihr einen neuen Footbag transpor-
tieren durft.
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Ausdauer

Biathlon
«FUr draussen/Sporthalle»

Organisation: Zeichnet zwei Kreise auf den Bo-
den, eine Laufrunde (300 m bis 500 m) sowie eine
Zusatzschlaufe (100 m bis 200 m). Bestimmt ein Ziel
flr den Ballwurf.

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Legt eine Anzahl Laufrunden fest. Nach jeder Runde
werftihr finf Footbags auf das Ziel. Wer drei oder mehr Treffer er-
zielt, darf auf die nachste Laufrunde, ansonsten muss zuvor eine
Zusatzschlaufe absolviert werden. Wer schafft eine bestimmte
Anzahl Runden in der kirzesten Zeit?

Varianten

o Werft mit der schlechteren Hand.

¢ Findet weitere Arten, wie ihr die Laufrunde zurticklegen musst
(z.B. rtckwarts gehen, zu zweit im Huckepack).

e Bildet Gruppen. Welche Mannschaft gewinnt den Biathlon-
Gruppenwettkampf?

e Markiert eine Laufrunde und eine kurze Zusatzschlaufe im
Schulzimmer oder im Schulhaus und malt eine Zielscheibe an
die Wandtafel. Fihrt so den Biathlon-Wettkampf im Schulhaus
durch.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Ausdauer

Fangspiel mit Zauberfee
«FUr draussen/Sporthalle»

Organisation: Bestimmt ein Spielfeld. Eins bis zwei Schiler wer-
den zu Fangern. Eine Schlerin ist die Zauberfee und bekommt
einen Footbag.

Spielidee: Auf ein Startkommando starten die Fanger ihre Jagd.
Wenn ihr von ihnen bertihrt werdet, bleibt ihr still stehen und
streckt die Arme in die Luft. Die Zauberfee kann euch befreien,
wenn ihr euch den Ball drei Mal zuspielen kénnt, ohne dass dieser
auf den Boden fallt.

BASPO
2532 Magglingen

Schaffen es die Fanger alle zu fangen? Wechselt
die Fanger.

Varianten

e Variiert die Anzahl Fanger und Zauberfeen.

e Wechselt nach dem Ballwurf mit der Zauberfee
eure Rollen. Die befreite Person wird zur neuen
Fee, die Fee zu einer Gejagten.

e Einfacher ist es, wenn ihr einen grosseren Ball
verwendet.

e Ohne Zauberfee: Statt der Zauberfee sind drei
Zauberballe im Spiel. Wenn ihr diese in der Hand
habt, kénnt ihr nicht gefangen werden. Schaut
jeweils, welche Mitschilerin in Gefahr ist und
werft ihr den Zauberball zu.
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Ausdauer

«Eierleset»
Das traditionelle Spiel aus dem Kanton Basel-Land
«Fir drinnen/draussen»

Organisation: Bildet Gruppen von ca. funf Personen und stellt
euch hintereinander in einer Reihe auf. Pro Gruppe legt ihr so
viele Footbags wie maéglich mit einem Meter Abstand in einer
Reihe auf den Boden.

Spielidee: Jemand aus der Gruppe muss sich mit einem Korb
oder einem Tuch auf die andere Seite der Reihe stellen. Der erste
Schiler lauft zum ersten Footbag und wirft diesen von dort in
den Korb.

BASPO
2532 Magglingen

Dann ist die nachste Schulerin an der Reihe, geht
zum zweiten Footbag und muss diesen in den Korb
werfen.

Welche Gruppe ist zuerst fertig? Welche Gruppe
hat mehr Footbags in den Korb getroffen? Wechselt
den Korbtrager.

Varianten

e Werft den Footbag mit der schwacheren Hand.
e Kickt den Footbag mit dem Fuss in den Korb.

e Bildet Zweiergruppen. Ein Schiler halt einen Korb
oder einen Verkehrshut. Die Mitspielerin versucht
diesen mit dem Footbag zu treffen.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Ausdauer (Footbag-Trick)

«Knee Kicks»

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Versucht, den Footbag mit den Knien zu kicken und
zu jonglieren. Am einfachsten ist es, wenn ihr das Knie immer
abwechselt. So kénnt ihr den Footbag relativ schnell hin und her
spielen. Ubt diese Form etwas.

Variante: Bildet Zweiergruppen. Der eine stoppt die Zeit, die
andere versucht in zwei Minuten méglichst viele «Knee Kicks»
auszuftihren. Wenn der Footbag herunterfallt, konnt ihr ihn wie-
der aufheben und weiter kicken. Zahlt dort weiter, wo ihr beim
Fehler stehen geblieben seid. Wechselt die Rollen.

Hinweis: Je weniger hoch ihr den Footbag spielt, desto weniger
Zeit braucht ihr fur die Kicks und desto mehr kénnt ihr machen.
Allerdings kostet auch jedes Herunterfallen Zeit. Ihr musst also
gut abwagen, wie ihr am meisten schafft.
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Beweglichkeit

Storchenschnabel Spielidee: Versucht, den Footbag zwischen euren Ellbogen wie

«FUr drinnen» in einem Storchenschnabel einzuklemmen. Bewegt euch dazu
(gehend, hupfend, vorwarts, riickwarts, seitwarts usw.), ohne
den Footbag zu verlieren.

Varianten

e «Storchenkreis»: Bildet einen Kreis und versucht den Footbag
von «Storchenschnabel» zu «Storchenschnabel» weiterzuge-
ben.

e «Storchenstafette»: Bildet Gruppen von ca. finf Personen.  Modul
Welche Gruppe hat den Footbag zuerst vom ersten bis zum  «Footbag+»
letzten Storch weitergegeben, ohne dass er zu Boden fallt?

Kindergarten
Unterstufe
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Beweglichkeit

Serviertablett Organisation: Setzt euch auf einen Stuhl und legt den Footbag
«FUr drinnen» auf eure Handflache.

Spielidee: Streckt den Arm aus und fuhrt ihn in einer stehenden
8 vor eurem Korper, als ware eure Hand ein Serviertablett. Der
Ball wird dabei nicht gehalten und darf nicht herunterfallen.

Varianten
e Legt auf beide Hande einen Footbag. «Zeichnet» mit beiden
/\ Armen gleichzeitig eine stehende 8. Die Handfldchen zeigen
dabei immer nach oben.
L e Fuhrt die Arme gegengleich. Startet mit einem Arm oben und
dem anderen unten.

¢ Legt den Footbag auf den Handriicken, statt auf die Hand-
flache.

e Haltet den Footbag in einer Hand. Formt zunachst mit dem
Handgelenk eine stehende 8. Vergréssert dann die Bewegung,
bis sich der ganze Arm mitdreht.
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Beweglichkeit

Schaukel
«FUr drinnen»

Organisation: Setzt euch zu zweit im Gratschsitz gegentiber
auf den Boden.

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Haltet eure Fusssohlen zusammen. Lehnt
euch so weit nach vorne, dass ihr euch gegenseitig
einen Footbag Ubergeben kénnt. Legt euch nach
jeder Balltibergabe kurz mit dem Ricken auf den
Boden und berthrt mit dem Footbag in den Handen
Uber eurem Kopf den Boden.

Varianten

e \ersucht, den Footbag so zu Ubergeben, dass
dieser einen grossen Kreis um Beine und Ricken
beschreibt.

e Konnt ihr euch den Footbag auch mit geschlos-
senen Beinen Ubergeben?

e Legt einen Haufen Footbags hinter den Ricken
eines Schulers und transportiert sie hinter den
Rucken der anderen Schulerin.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Beweglichkeit

Riicken-8 Spielidee: Nehmt den Footbag in eine Hand und tbergebt diesen Uber die

«FUr drinnen» Schulter und hinter dem Ruicken der anderen Hand. Mit dieser Hand tibergebt
ihr den Footbag tber die Schulter wieder in die andere Hand, so dass ihr mit
dem Footbag eine liegende 8 auf euren Ricken «schreibt».

Varianten

e Macht dasselbe ohne Footbag und versucht euch hinter dem Riicken die
Hand zu geben. Konnt ihr das auf beide Seiten gleich gut?

e Stellt euch hin und legt den Ball zwischen eure Fisse. Fuhrt den Ball mit

—
Vs einem Fuss kreisférmig um den anderen Fuss. Sobald ihr die erste Halfte der
‘ 8 «geschrieben» habt, fuhrt ihr mit dem anderen Fuss den Ball kreisférmig
. weiter, bis ihr die ganze 8 «gezeichnet» habt und der Ball wieder zwischen
S euren Fissen liegt.
e Klemmt den Footbag zwischen die rechten Fusszehen. Fuhrt den Ball tGiber
den linken Fuss und lasst ihn dort fallen. Nun klemmt ihr ihn zwischen die
linken Fusszehen und fihrt ihn Gber den rechten Fuss usw.
www.schulebewegt.ch
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Beweglichkeit

Geben und nehmen
«FUr drinnen»

Organisation: Stellt euch zu zweit hin, Rticken an Ricken mit

kleinem Abstand (ca. 20cm bis 50cm). Jemand von euch halt
einen Footbag in den Handen.

/

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Dreht euch nun beide — ohne die Beine
zu bewegen — gleichzeitig nach links und tbergebt
euch in der Mitte den Ball. Anschliessend dreht ihr
euch nach rechts und Ubergebt wieder den Foot-
bag. Damit beschreibt dieser eine 8.

Konnt ihr auch eine 9 oder eine 3 schreiben?

Varianten

e Ein Schuler dreht sich nach rechts, die andere
Schilerin nach links. Der Footbag beschreibt so
einen Kreis.

* Ubergebt euch den Ball tiber dem Kopf und dann
zwischen den Beinen usw.

e Verandert die Distanz zwischen euch.

e Werft euch den Footbag zu, anstatt ihn zu Uber-
geben.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Beweglichkeit

Lambada Spielidee: Lehnt euch mit dem Oberkérper nach hinten und legt
«FUr drinnen» einen Footbag auf euer Brustbein. Versucht in dieser Position
vorwarts und rtickwarts durch das Schulzimmer zu gehen.

Varianten
¢ Balanciert den Footbag auf anderen Kérperteilen (z.B. auf der
Stirn, dem Hinterkopf, einem Ohr, der Hand). Kénnt ihr meh-
rere Balle gleichzeitig balancieren?
o ) Idee: 2. Bezirksschulklasse M. Zweifel, Muri AG
( = e Spannt ein Seil (z.B. zwischen zwei Stihlen). Balanciert nun
C auf dem Brustbein den Footbag unter dem Seil hindurch ohne
( es zu bertihren. Variiert die Hohe des Seiles.
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Beweglichkeit

Schlange
«FUr drinnen»

Organisation: Legt einige Footbags mit ca. 50cm
Abstand auf den Boden.

Spielidee: Kriecht auf dem Bauch wie eine
Schlange zwischen den Béllen hindurch, ohne diese
zu verschieben.

BASPO
2532 Magglingen

Varianten

o Stellt einen Parcours auf, welchen ihr «durchschldngeln» kénnt.

e Bildet Zweiergruppen. Ein Schuler ist der «Schlangenbe-
schworer», der andere die «Schlange». Der «Schlangenbe-
schworer» bestimmt, wohin sich die «Schlange» bewegen soll.

o Stellt euch alle hintereinander in eine Reihe. Die vorderste Schi-
lerin hat einen Footbag in der Hand. Diesen gibt sie iber dem
Kopf dem Mitschuler hinter sich. Dieser nimmt den Ball und gibt
ihn zwischen den Beinen weiter nach hinten. Wechselt immer
die Ubergabe — einmal tGber dem Kopf und einmal zwischen
den Beinen hindurch.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Beweglichkeit (Footbag-Trick)

«Back Stall»

Werft den Footbag aus der Hand moglichst ge-
rade und nicht zu hoch in die Luft. Schaut dem
Footbag nach und versucht, ihn auf dem Riicken
aufzufangen.

BASPO
2532 Magglingen

Ihr musst den Oberkorper etwas nach vorne beugen, damit eine
gerade Flache entsteht, auf welcher der Footbag landen kann.
Am besten geht es, wenn ihr den Kopf anhebt und die Schul-
terblatter zusammenfihrt. So ergibt sich ein kleines Griibchen
im Rucken. Dort kann der Footbag sicher landen.

Variante: Wenn ihr den «Back Stall» beherrscht, kdnnt ihr ver-
suchen, den Footbag nicht aus der Hand, sondern aus einem
«Toe Delay» (siehe «Basics») aufzuwerfen. Das ist schon etwas
schwieriger.

Hinweise

¢ Werft den Footbag moglichst senkrecht nach oben.

e Es ist wichtig, dass ihr dem Footbag nach dem Hochwerfen
nachschaut und euch erst im letzten Moment buckt. Sonst
seht ihr nicht, wohin der Footbag fliegt und kénnt euch nicht
optimal positionieren.
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Geschicklichkeit

Footbag-Golf Varianten
«FUr drinnen/Sporthalle» e \ersucht, das «Loch» mit einem Handwurf zu
treffen.

Organisation: Bestimmt zuerst eine Bahn mit mehreren Zielen e Bildet Zweiergruppen und baut zwei parallele Par-
(z.B. einen Abfalleimer, eine leere Kiste oder farbige Blatter am  cours auf. Startet gleichzeitig. Wer hat schneller
Boden). alle markierten Ziele getroffen?

o Bildet Zweiergruppen. Baut einen schwierigen
Spielidee: Versucht nun, den Footbag mit maoglichst wenigen  Parcours fir ein anderes Paar. Welche Gruppe
Kicks ins «Loch» zu spielen. Lauft eurem Footbag jeweils hin-  hat zuerst alle Ziele getroffen?
terher, denn wie beim Golf beginnt der nachste Kick dort, wo e «Minigolf»: Baut mehrere Bahnen auf. Versucht,
der Footbag gelandet ist. Wer hat mit den wenigsten Kicks alle  den Footbag zum Beispiel mit einem Unihockey-
Ziele erreicht? /— schlager und moglichst wenigen Abschldgen ins
Ziel zu bringen.

BASPO
2532 Magglingen

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Geschicklichkeit

Pianist Varianten

«Fir drinnen» ¢ Werft den Ball von einer Hand zur anderen. Wech-
selt dabei auch immer den Finger, welcher den

Idee: 2. Klasse G. auf der Mauer, Rancate Tl Ball zusammen mit dem Daumen halt.

Bildet Zweiergruppen. Werft euch den Ball gegen-
Spielidee: Nehmt den Footbag in eine Hand. Klemmt ihn zwi-  seitig zu und wechselt dabei immer die beiden
schen den Zeigefinger und den Daumen. Gebt ihn weiter an  Finger, mit denen ihr den Ball fangt. Einfacher ist
Daumen und Mittelfinger, Daumen und Ringfinger usw., ohne  es, wenn ihr den Ball etwas in die Hohe werft.
dass er herunterfallt. Wechselt die Hand. o «Fingerpilz»: Legt den Ball auf den rechten Dau-
men. Nun rollt ihr diesen auf den linken Daumen
und dann auf den Zeigefinger der rechten Hand
USW.
e Bewegt euch zur Ubung durch den Raum.

Hinweis: Macht die Ubungen vor einem Test oder
wahrend der Hausaufgaben zur Lockerung der
Finger.

BASPO
2532 Magglingen

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO



Geschicklichkeit

«Ball-Spicker»
«Fir drinnen»

Idee: 5. Klasse M. Kessler, Richterswil ZH

A

i

BASPO
2532 Magglingen

Organisation: Legt euren Footbag auf einen Massstab und hal-
tet diesen am anderen Ende fest.

Spielidee: Versucht, den Footbag hochzuwerfen und ihn mit
dem Massstab wieder zu fangen.

Varianten

e Bildet Zweiergruppen. Spielt euch den Ball abwechselnd zu.

e Bestimmt einen Parcours (z.B. unter dem Tisch durchkriechen,
Uber Stuhle steigen). Balanciert den Ball auf eurem Massstab
durch den Parcours.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Geschicklichkeit

Stifte treffen
«Fir drinnen»

Idee: 2. Bezirksschulklasse M. Zweifel, Muri AG

Organisation: Bildet Zweiergruppen. Stellt euch
einander gegentber auf und stellt einen dicken Filz-
stift auf den Boden zwischen euch. Beide haben
einen Footbag in der Hand.

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Auf ein Zeichen versuchen beide den Stift mit dem
Ball zu treffen und umzuwerfen. Wer zuerst trifft, bekommt ei-
nen Punkt.

Varianten

o Werft mit eurer «schlechteren» Hand oder spielt mit dem Fuss.

o Variiert den Abstand zwischen euch.

e \Wer kann den Ball moglichst nahe an den Stift werfen, ohne
diesen umzustossen?
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Geschicklichkeit

«Hipp Hepp»
«FUr drinnen»

Idee: 8. Klasse P. Fust, Teufen AR

Organisation: Nehmt je einen Footbag und bildet einen grossen
Kreis.

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Auf das Kommando «hipp» des Spiel-
leiters werft ihr alle den Footbag zu eurem linken
Nachbarn. Fangt den Ball, der euch zugeworfen
wird. Sobald ihr das fehlerfrei konnt, kommen wei-
tere Kommandos dazu. Bei «hepp» wird der Ball
zum rechten Nachbarn geworfen, bei «hipp-hipp»
zum Uberndchsten Spieler links und bei «hepp-
hepp» zum Uberndchsten Spieler rechts usw.

Varianten

e Einfachere Form: Auf das Kommando «hipp»
wird der Footbag dem rechten Nachbarn auf
den Schoss geworfen, auf «hepp» dem linken
Nachbarn. Wechselt immer wieder die Richtung.

e Variiert die Wurfhohe.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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e p@\Wwe v
Geschicklichkeit
Reaktionstest Variante: Stellt euch zu zweit gegen-
«FUr drinnen» Uber. Eine Schulerin halt die Hande

hinter dem Rucken und versucht —
Organisation: Bildet Zweiergruppen. Ein Schiler sitzt mit gestreckten Beinen sobald die Mitschilerin den Footbag
auf dem Boden und schaut geradeaus, der andere steht dahinter. fallen lasst — diesen zu fangen, bevor
er auf den Boden fallt.
Spielidee: Der stehende Schler halt nun den Footbag mit den ausgestreckten
Armen Uber den Kopf des Sitzenden und lasst diesen plotzlich fallen. Der sit-
zende Schuler versucht den Footbag zu fangen, bevor er auf den Boden fallt.
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Geschicklichkeit

Pingpong
«Fir drinnen/draussen»

BASPO
2532 Magglingen

Organisation: Bildet Zweiergruppen.

Spielidee: Werft euch den Footbag gegenseitig zu. Wie oft
konnt ihr euch den Ball zuspielen, ohne dass dieser auf den
Boden fallt?

Varianten

e Bewegt euch im Raum und spielt euch den Footbag zu.

e Konnt ihr gleichzeitig das Einmaleins repetieren oder Rech-
nungsaufgaben l6sen?

e «Memory-Ball»: Bildet Gruppen von ca. zehn Personen. Eine
Schilerin hat einen Footbag und wirft diesen einem Mitschtler
zu. Werft ihn weiter, bis ihn alle einmal bertihrt haben. Kénnt
ihr den selben Weg nochmals werfen? Geht es auch rlickwarts?
Nehmt einen zweiten Ball (andere Farbe) und bestimmt zuerst
seinen Weg. Kénnen beide gleichzeitig gespielt werden?
Idee: 2. Bezirksschulklasse M. Zweifel, Muri AG

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Geschicklichkeit (Footbag-Trick)

«Toe Delay» Lasst den Footbag aus der Hand gerade nach unten fallen.
Winkelt das Bein an, mit dem ihr den Footbag auffangen wollt.
Sobald der Ball nach unten kommt, nehmt ihr mit dem Bein
seine Geschwindigkeit auf und versucht den Footbag so etwas
abzufedern. So springt er bei der Landung nicht weg und bleibt
auf dem Fuss liegen.

Variante: Als Vortibung kénnt ihr den Footbag auf der Fussspitze
positionieren, das Bein dann langsam anwinkeln und wieder nach
unten fihren, ohne dass der Footbag herunterfallt. Wenn ihr das
ein bisschen schneller ausfuhrt, fliegt der Footbag etwas in die
Luft und ihr kénnt ihn beim Heruntergehen wieder auffangen.

Hinweise
¢ Achtet auf die Fusshaltung. Der Fuss muss gerade sein, damit
der Footbag nicht seitlich herunterrollt. Es hilft, wenn die Fuss-
spitze etwas nach oben zeigt.
e Achtung: Der Fuss mit dem Footbag sollte nie den Boden be-
rthren. Ihr steht nur auf dem Standbein.
www.schulebewegt.ch
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Knochen starken

Knie-Klemme
«Fir drinnen/draussen»

BASPO
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Spielidee: Klemmt den Footbag zwischen euren
Knien ein und htpft umher, ohne den Footbag zu
verlieren.

Varianten

o \Wer schafft es, eine halbe oder sogar eine ganze
Drehung zu springen, ohne dass der Footbag zu
Boden fallt?

e Klemmt den Footbag zwischen den Oberschen-
keln oder den Fuissen ein und versucht so zu htip-
fen.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Knochen starken
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Knochen starken

Formen-Hupf
«FUr drinnen»

BASPO
2532 Magglingen

Organisation: Legt den Footbag vor euch auf den Boden und
stellt euch vor, dass um den Footbag ein Quadrat aufgezeichnet
ist.

Spielidee: Hipft nun von Ecke zu Ecke dieses «Quadrats». Statt
eines Quadrats konnt ihr auch versuchen, ein Drei- oder ein an-
deres Mehreck zu htpfen.

Variante: Bildet Zweiergruppen. Legt mehrere Footbags auf den
Boden. Der eine hipft eine Form oder einen Weg vor, seine
Partnerin versucht dies nachzumachen. Beim Hipfen durfen die
Footbags nicht bertihrt werden.

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Knochen starken

Wundertiite
«Fur draussen/Sporthalle»
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Organisation: Bildet Zweiergruppen.

Spielidee: Werft euch den Footbag gegenseitig
zu. Immer, wenn ihr den Footbag eurem Partner
zugeworfen habt, musst ihr eine Zusatzaufgabe
ausfiihren (z.B. Hampelmann hipfen, Boden be-
rihren, absitzen und aufstehen).

Varianten

o Ruft euch jeweils eine Aufgabe zu, welche eure
Partnerin danach ausfuhren muss.

e Stellt euch dabei gegenseitig Fragen oder Rech-
nungsaufgaben.

e Nehmt zwei Footbags. Einen Ball werft ihr euch
jeweils mit den Handen zu. Der andere wird
gleichzeitig am Boden mit den Flissen zugespielt.
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sehule peviegt

Knochen sta
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Knochen starken (Footbag-Trick)

Kicks Varianten

e |hr kdnnt den Footbag mit den Fussen auf drei
Versucht, den Footbag durch Kicks mit den Fissen so lange wie  Arten kicken: mit der Fussspitze («Toe Kick»), mit
maoglich in der Luft zu halten. Das ist ein bisschen wie jonglieren  der Fussinnenseite («Inside Kick») oder mit der
mit dem Fussball, nur dass ihr hier genauer sein musst, weil der  Fussaussenseite («Outside Kick»). Eine Beschrei-

Ball kleiner ist. bung findet ihr bei den «Basics».
e |hr kénnt auch andere Korperteile zur Hilfe neh-
Versucht, abwechselnd mit links und rechts zu kicken. men, wie z.B. das Knie. Ausser den Handen und

den Armen ist alles erlaubt.

Macht einen Wettkampf: Wer schafft die meisten
Kicks am Sttick?

«Circle Kicking»: Bildet Gruppen von drei bis vier-
Personen und stellt euch in einem kleinen Kreis
im Abstand von ca. 1 m auf. Jemand beginnt und
wirft den Footbag mit der Hand einem Mitspieler
zu. Dieser muss nun versuchen, den Footbag mit
Fuss oder Knie weiter zu kicken. Das Ziel ist, dass
alle im Kreis den Footbag einmal gekickt haben,
bevor er zu Boden fallt. Die Reihenfolge ist egal.
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Muskeln kraftigen

Zitterbauch Varianten

«FUr drinnen» o «Forderband»: Bildet alle gemeinsam einen Kreis
und gebt mit den Fussen einen oder mehrere

Organisation: Bildet Zweiergruppen. Setzt euch auf den Boden,  Footbags im Kreis herum.

streckt die Beine nach oben und bringt eure Fusse zusammen. Die e «Velofahrt»: Bildet Zweiergruppen. Legt euch mit

Arme haltet ihr frei in die Luft. Eine Schlerin hélt einen Footbag ~ dem Riicken auf den Boden und bringt eure Flsse

eingeklemmt zwischen den Fissen. zusammen. Klemmt zwischen beide Fussflachen
je einen Ball, so dass ihr sie gemeinsam festhaltet.

Spielidee: Versucht nun, euch den Footbag hin und her zu ge-  Versucht durch Anziehen und Strecken der Beine

ben, ohne dass dabei die Flsse den Boden berthren. gemeinsam Velo zu fahren, ohne dass ein Ball
herunterfallt. Wechselt die «Fahrtrichtung».

4 ~~ \'\

>

5

BASPO
2532 Magglingen

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Muskeln kraftigen

Schubkarre
«Fir drinnen/draussen»

Organisation: Bildet Zweiergruppen. Eine Schulerin ist die
«Schubkarre», die andere die Gartnerin.

BASPO
2532 Magglingen

Spielidee: Die Gartnerin beladt ihre «Schubkarre»
und legt der Mitschulerin dabei Footbags auf den
Rucken. Die Gartnerin halt die Beine der «Schub-
karre», wahrend diese nur auf den Handen durch
das Zimmer geht. Wie weit kommt ihr, ohne dass
ein Ball herunterfallt?

Variante: Organisiert eine Stafette, bei der ihr die
Balle mit den Schubkarren nach vorne transportiert.
Zurtick kénnt ihr rennen.

Hinweis: Wenn ihr keine Kraft mehr habt, konnt
ihr «Stopp!» rufen.
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Muskeln kraftigen

Feder-Beine Varianten

«FUr draussen/Sporthalle» e \ersucht verschiedene Kunststlicke zu machen.
Werft den Footbag auf und geht so schnell wie

Spielidee: Werft den Footbag weit und gerade in die Luft und ~ mdglich in die Knie. Steht wieder auf und fangt

versucht, mit einer oder mit beiden Handen den Boden zu be-  den Footbag. Ihr kénnt euch auch kurz auf den

rthren, bevor ihr den Footbag wieder auffangt. Bauch oder den Ricken legen, euch um die ei-
@) gene Achse drehen, in die Liegestltze gehen,
zweimal klatschen, den Hampelmann machen

USW.

o «Ballrakete»: Werft den Ball hoch, springt ihm
nach und versucht, ihn am hoéchsten Punkt zu
fangen.

BASPO
2532 Magglingen

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe
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Muskeln kraftigen

Tunnelfahrt
«FUr drinnen/Sporthalle»

BASPO
2532 Magglingen

Organisation: Bildet Gruppen von funf bis acht
Personen. Stellt euch in der Liegestutz-Position
in eine Reihe (Vereinfachung: auf den Knien ab-
gestlitzt). Bestimmt den Start und das Ziel eurer
Stafette.

Spielidee: Auf das Startkommando lauft der vor-
derste Schuler mit dem Footbag in der Hand an das
andere Reihenende. Von dort aus wirft er den Ball
durch den «Liegestitzen-Tunnel» durch und stellt
sich in Liegestitz-Position auf. Die Mitschulerin an
der anderen Seite (Startseite) stoppt den Ball und
rennt mit diesem wieder an das andere Ende. Sie
rollt ihn durch den Tunnel usw.

Variante: Findet andere Formen, wie ihr einen Tun-
nel bauen konnt.
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Muskeln kraftigen
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Muskeln kraftigen

Kamelreiten Varianten
«FUr drinnen/Sporthalle» e Konnt ihr euch vorwarts, rickwarts oder wie ein
Krebs seitwarts fortbewegen?

Organisation: Nehmt die Position des «4-Fussler-Gangs» ein e Stellt euch in der «4-Fussler-Stellung» riicklings

und geht auf beiden Handen und Fussen z.B. wie ein Kamel  auf (siehe Bild) und legt den Footbag auf den

durch den Raum. Kénnt ihr gleichzeitig einen Ball auf dem Riicken ~ Bauch. Nehmt diesen nun mit einer Hand und legt

balancieren, ohne dass dieser herunterfallt? ihn unter euch auf den Boden. Mit der anderen
Hand nehmt ihr den Footbag von der anderen
Seite unter dem Gesass hervor und legt ihn wie-
der auf den Bauch. So beschreibt der Footbag
immer einen Kreis um euch.

e Macht eine Stafette und transportiert den Ball
jeweils im «4-Fussler-Gang» ricklings auf dem
Bauch.

BASPO
2532 Magglingen

Modul
«Footbag+»

Kindergarten
Unterstufe

www.schulebewegt.ch

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO



Muskeln kraftigen (Footbag-Trick)

«Inside Delay» Spielidee: Beugt das rechte Knie etwas und fihrt es vor dem
linken Bein durch. Kippt das Fussgelenk so weit nach innen, dass
ihr den Footbag auf der Fussinnenseite positionieren kénnt. Der
Fuss sollte nun ungefahr parallel zum Boden sein.

Lasst einen Footbag aus der Hand fallen und versucht, ihn im
«Inside Delay» aufzufangen. Macht eine leichte Abfederbewe-
gung, damit der Ball liegen bleibt.

Hinweise

e \Wenn ihr mit den Zehen gegen die Fusssohle drtickt, verhindert
ihr, dass die Spannung im Fuss nachlasst.

e Diese Fussstellung ist ziemlich ungewohnt. Deshalb brauchen
die Muskeln auch einige Zeit, um diese Position zu lernen.
Anfangs hat man grosse Muhe, mit der Zeit geht es besser.
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