

		Ines Karger
Nahrungskette
Material:
Geschirrtuch, Tisch, Sessel…
Heute wirst du zuerst eine Fliege sein. Sobald du von einem Frosch gefressen wurdest, verwandelst du dich in einen Frosch bis du vom Storch gefressen wirst.

Fliegen:
· Stelle dich hin und rubbel deine Körperteile warm. Zuerst die Beine, den Bauch, den Rücken, die Wangen und zum Schluss deine Flügel (Arme).
· Nun breite deine Arme aus und flieg los. Fliege hoch (auf den Zehenspitzen), fliege tief (mach dich klein beim Laufen), fliege seitlich, fliege rückwärts,…
· Jetzt fliegst du in den Wald, da stehen Bäume – wenn der Spielleiter „Achtung Baum“ ruft, sofort stehen bleiben, umdrehen, und in die andere Richtung weiter fliegen
· Du fliegst aus dem Wald heraus und kommst zu einem Teich, wo ein Frosch lauert der dich fressen will - Fangen spielen!

Frösche
· Der Frosch hüpft ins Wasser - suche dir etwas wo du runter springen kannst! 
· Der Frosch hüpft im Wasser von Seerosenblatt zu Seerosenblatt - Hüpfen wie ein Frosch, beidbeinig,…
· Der Frosch schwimmt unter Baumstämmen durch die an der Wasseroberfläche treiben - unter Sessel durch krabbeln/ziehen, unterm Tisch durch,….
· Der Frosch setzt sich auf ein Seerosenblatt (Geschirrtuch) und schiebt sich rückwärts durch das Wasser (den Raum) 
· Der Frosch legt sich auf das Seerosenblatt und zieht sich durch das Wasser oder schiebt sich rückwärts durchs Wasser
· [image: ]Die kleinen Kaulquappenkinder des Frosches schwimmen im Wasser – seitlich hinlegen, Arme und Beine strecken und bewegen! 

· Die Kaulquappen bekommen Arme und ziehen sich mit den Armen durchs Wasser (Robben/Kriechen)
· Die Kaulquappen bekommen Beine und schieben sich mit Armen und Beinen durchs Wasser und klettern als Frosch an Land

[image: ]Storch
Der Storch lauert schon – er steht auf einem Bein und klappert mit dem Schnabel (Händen!)
Fangen spielen, bis der Storch seine Beute hat! 
Danach fliegt der satte Storch in den Süden und die übrig gebliebenen Frösche feiern ein Fest mit dem
LIED: Mh,mh macht der grüne Frosch im Teich

Turnen mit Farben
Material
verschiedenfärbige Blätter/Tücher, Farbwürfel, Tixo, Stifte

Aufwärmen
Ampelspiel: Verschiedenfärbige Tücher/Papier in den Farben Rot, Gelb, Grün 
[image: ][image: ]Rot heißt hinlegen, Gelb heißt stehen bleiben, Grün heißt laufen! Du läufst im Kreis um die Ampel und achtest immer darauf welche Farbe hochgehalten wird und führst diese Bewegung aus! Bewegungen können natürlich geändert werden (zB Grün heißt Froschhüpfen, Gelb heißt Rückwärtslaufen, Rot heißt am Stand laufen)




Hauptteil

[image: ]Übung 1
· 4 Blätter in unterschiedlichen Farben an die Wände hängen – Reihenfolge laufen – laufe zum Beispiel grün, dann gelb und wieder zum Spielleiter – Schwierigkeit wird immer um eine Farbe erhöht! (grün, gelb, rot); (blau, rot, grün, gelb); (rot, grün, gelb, blau, gelb);…
[image: ]
Übung 2
· Stehe in der Mitte vom Zimmer – Bewege dich immer zur gesagten Farbe, der Körper bleibt dabei immer zum Spielleiter gedreht (du musst dich also vorwärts, rückwärts oder seitlich bewegen bis ein neues Kommando kommt) zum Beispiel gehe Richtung gelb – grün –  gelb – blau – rot – gelb – grün……

Übung 3
· [image: ]Farbenlauf/Linienlauf – klebe verschiedenfärbige Blätter auf den Boden in einer Linie verlaufend – es können auch Becher/Kleidungsstücke/Tücher verwendet werden.Ihr steht an der Startlinie und hört, was der Spielleiter für eine Farbe ruft, zu dieser Farbe lauft ihr, klatscht daneben auf den Boden, dreht um und lauft wieder zurück. Die Anzahl der Farben die gelaufen werden sollen, können erhöht werden zum Beispiel (Gelb, Rot, Blau, Rot, Blau und wieder zurück!) Kinder können laufen, krabbeln, beidbeinig springen, rückwärts laufen,….


Übung 4
· [image: ][image: ]Würfel mit Farben – verschiedene Übungen 
Gelb = Hampelmann
Grün = Hüpfen wie ein Frosch
Blau = springe wie ein Flummi
Orange = Trampeln wie ein Elefant
Rot =  Katzenbuckel 
Lila = steh auf einem Bein
Du würfelst und machst die richtige Bewegung dazu! 


Übung 5
· [image: ][image: ]Farbmarkierungen (zb Tücher) – suche Sachen in diesen Farben und lege sie zu den passenden Markierungen (zb Legosteine sortieren)



Übung 6
· [image: ][image: ]Spiel Farben streichen! Wer ist erster! (zu zweit oder in Teams gegeneinander)
Auf einen Zettel werden große Kreise in den Würfelfarben gemacht, auf Los wird gewürfelt, dann zum Zettel gelaufen, die gewürfelte Farbe durchgestrichen, dann wird wieder zum Würfel gelaufen und wieder gewürfelt – bis alle Farben auf dem Zettel durchgestrichen sind! (Kann miteinander oder gegeneinander gespielt werden zB wie das Spiel Obstsalat oder Hangman!)


Abschluss
LIED: Regenbogen Tanz (von GroßstadtEngel)

Vorbereitung aufs Schwimmen
(Kraft/Stabilität für eine gute Wasserlage) -> schaut euch dazu auch das YouTube Video an! 

[image: ]Aufwärmen
[image: ]LIED: Der Fischetanz (Kinderlieder zum Mitsingen und Bewegen)
· mit der Poolnudel fangen spielen
· Pinguingang

Hauptteil

Übung 1 (sucht euch eine Übung daraus aus – Schwierigkeitsgrad ändert sich bei I,II,III)
· I: Am Bauch legen, Arme und Beine strecken, dann Arme und Beine vom Boden abheben und in der Luft halten (Körperspannung halten). Bis 10 zählen und dann wieder absenken! Übung 3-4x wiederholen (Übung kann auch mit einer Schwimmnudel die gehalten wird, gemacht werden)
· II: „Wasser spritzen“: Wie oben nur wird mit den Händen so getan, als würden wir Wasser spritzen (dabei den Oberkörper leicht in die verschiedenen Richtungen drehen – links, gerade, rechts) 
· [image: ][image: ][image: ]III: „Wechselseitiges heben und senken“ wie oben nur werden hier die Arme und Beine gegengleich bewegt (ohne den Boden zu berühren!)II
III
I



Übung 2 (sucht euch wieder eine der folgenden Übungen aus)
· I: Wir sitzen, Knie sind aufgestellt, wir heben Beine und Arme an, nur der Po berührt den Boden (der Bauch ist dabei angespannt, damit ihr nicht umfallt!) Bis 10 zählen, dann die Füße wieder auf den Boden stellen
· II: Wie oben nur nehmt ihr euch zB einen Ball, hebt die Füße wieder an und gebt den Ball unter euren Füßen durch (wie oft schafft ihr es, bevor ihr umfallt)
· [image: ][image: ][image: ][image: ]III: Wie oben nur nehmt ihr den Ball, hebt die Füße an und der Ball berührt einmal links einmal rechts von eurem Körper den Boden
I
II
III


[image: ]
· [image: ]das hungrige Krokodil (koordinativ sehr anspruchsvoll!). Wenn das Maul zu ist, sind die Beine angehoben und die Arme daneben gestreckt, wenn das Maul aufgeht, werden die Arme seitlich vom Körper weggestreckt und die Beine gerade in der Luft ausgestreckt! Dann geht das Maul wieder zu
Übung 3 (sucht euch aus!)
· I: Partnerübung: wie oben nur steht der Partner hinter eurem Kopf, und gibt deinen Beinen immer einen Schubs! Spanne deinen Bauch an und versuche die Beine wie bei einer Schaukel, wieder zurück zu schwingen! 
· II: Lege dich hin und probiere dich, ohne dass die Arme den Boden berühren, aufzusetzen und danach aufzustehen! Dann setze dich wieder hin ohne die Arme zu benutzen und lege dich wieder auf den Rücken (ohne dass die Hände den Boden berühren!)
· [image: ][image: ]III: Käfer (koordinativ sehr anspruchsvoll) Legt euch auf den Rücken, ein Bein ist angewinkelt – der selbe Arm ist hinter den Kopf gestreckt, das andere Bein ist gestreckt, der Arm dieser Seite ist ebenfalls über dem gestreckten Bein gestreckt, dann wechsle ich die Positionen und es sieht aus wie ein Käfer der am Rücken liegt!
[image: ][image: ]III
I




Übung 4 (sucht euch aus!)
· I: Arme kreisen . Kreist abwechselnd einmal einen Arm, dann den anderen Arm und dann beide Arme gleichzeitig und/oder gegengleich
· II: „Rudern“: Setzt euch auf den Boden und rudert mit den Armen so, als hättet ihr in beiden Armen ein Ruder (auch der Oberkörper geht mit der Bewegung mit und beugt sich bei der Ruderbewegung nach vor und zurück)
· [image: ][image: ][image: ][image: ]III: „Kraulen“: Arme sind nach vorne gestreckt, Hände liegen aufeinander – der untere Arm „fällt runter“ und macht eine Kreisbewegung, bis er auf der anderen Hand draufliegt, dann wird wieder die untere Hand „fallen gelassen“ und macht eine Kreisbewegung, bis sie wieder obenauf liegt
[image: ]III
II



[image: ][image: ]Übung 5 
· Schwimmnudel: draufsteigen und Gleichgewicht halten
· Schwimmnudel am Boden legen und drüber springen: einbeinig, beidbeinig, seitlich

[image: ][image: ]
· Schwimmnudel mit gestreckten Händen nach vorne halten und Kniebeugen machen
[image: ]
· [image: ]Schwimmnudel mit gestreckten Händen nach oben halten 
und Oberkörper nach links-rechts drehen

Abschluss
LIED: Der Pirat (von Volker Rosin/der König der Kinderdisco-Kinderlieder)
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