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Skilanglauf: Aufwarmen mit Zauberei

In dieser Ubung kniipfen die Kinder erste soziale Kontakte und bauen eventuelle Angste vor dem
Skilanglauf ab.

Der Troll verzaubert alle mit seinem Zauberstab in eine Tier- oder Fabelfigur, die sich mit typischen Bewegungen
zu erkennen gibt. Eine Fee erlost die verzauberten Kinder, falls sie die Tier- oder Fabelwesen erkennen kann.

Bemerkung:
Aufwarmen im OQutdoorsport

Kinder frieren schnell. Sie kdnnen sich auch nicht lange konzentrieren und lassen sich schnell ablenken. Wenn es
dazu noch schneit und windet, kdmpfen sie schnell ums «Uberleben». Dazu sind die folgenden Uberlegungen
hilfreich:

« Schnee, Regen und Wind bieten ausgezeichnete Mdglichkeiten, um positive Erfahrungen
zu sammeln.

« Bekleidung und Unterricht den Verhaltnissen entsprechend anpassen.

+ Die Kinder sollen wenn mdglich vom Wind abgedreht stehen. Bei starkem Wind im Wald
oder hinter einer Kuppe Schutz suchen.

+ DieIntensitat des Aufwarmens langsam steigern, bis wir auf der Intensitatsstufe angelangt
sind, in welcher der Hauptteil stattfinden soll.

. Ubungen, welche Bodenkontakt mit den Handen haben, sind zu vermeiden. Die
Handschuhe sind sofort nass und die Kinder beginnen zu frieren.

Der Ubergang in den Hauptteil soll fliessend sein. Auskiihlung vermeiden. Immer in Bewegung bleiben. Auch hier
keine langen Erklarungen!

Variation

Alle bewegen sich frei; durch Berthren werden sie in eine Eisskulptur verzaubert. Erldsen durch zwei
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Feen, die mit Handfassung einen Ring um die Skulptur bilden.
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