Hagener Freitagspost

Tipps der Viertklasslerinnen fir weitere Bewegungsmomente

Die Schulerlnnen der Hagener Grundschule nehmen an dem niedersachsischen
Schulsportwettbewerb ,5fit Challenge” teil. Alle niedersachsischen Schilerinnen und
Schiler von Klasse 1 bis 10 haben mit ihrer Teilnahme die Mdglichkeit, nach der lan-
gen Phase des Lockdowns ihre Fitness unter Beweis zu stellen. Der Wettbewerb findet
unter den aktuellen Bedingungen fir den Corona konformen Sportunterricht statt. Der
Wettbewerb kann sowohl drauf3en als auch in der Sporthalle durchgefihrt werden.
Dafiir iben wir nun in unserer Schule. Um das Uben interessanter zu gestalten binden
wir es in das Spiel ,Mensch argere dich nicht* ein. Jede Mitspielerin/ Jeder Mitspieler
hat seine eigenen Figuren, die er durch das Wirfeln in sein Hauschen bringen muss.
Folgende Spielanderungen miissen beachtet werden:

Mit allen Wirfelaugen kann die Spielerin oder der Spieler rauskommen.

Eine ,Sechs” kann weiter gesetzt werden ohne eine Ubung zu machen.

Fur alle anderen Zahlen (1-5) gilt, dass die Figur laut Wirfelaugen auf dem Spielfeld
gesetzt wird, allerdings muss einher damit eine Ubung der ,5fit Challenge® gelibt wer-
den.

Wiirfelauge ,,1“ bedeutet: "Jump-and-Reach"

- Die Schilerin / der Schuler stellt sich mit beiden FuR3spitzen an eine Wand, die Ha-
cken auf dem Boden und streckt beide Arme parallel zueinander maximal hoch; das
Ende der Fingerspitzen wird mit Farbe (Kreide) markiert (untere Markierung).

— Nun kann sich die Schulerin / der Schiler etwas von der Wand l6sen, springt beid-
beinig ab, schwingt dabei beide Arme hoch und berthrt nochmals mit beiden Handen
zeitgleich die Wand (obere Markierung).

- Jede Schulerin / jeder Schuler hat bis zu drei Versuche.

- Das Ergebnis dieser Ubung ist die Entfernung zwischen oberer und unterer Markie-
rung in cm.

Wiirfelauge ,,2“ bedeutet: "Hacke-Spitze"

- Die Schulerin / der Schiler begibt sich in die "Plank-Stellung", d.h., vorne auf Unter-
armen abstUtzen, hinten auf den Zehenspitzen, dazwischen bildet der Kdrper eine Ge-
rade (Ausgangsposition).

- Ab dem Startsignal nimmt die Schilerin / der Schiler einen Fufl3 hoch und stellt ihn

kurz von oben auf die Hacke des anderen FulRes, um ihn dann wieder neben den



anderen Ful3 zu stellen (Ausgangsposition). Nun hebt sie / er den anderen Fuld an, um
ihn kurz von oben auf die Hacke des vorherigen Ful3es zu stellen und fiihrt ihn schnell
wieder zuriick in die Ausgangsposition.

- Es kdnnen keine Punkte erzielt werden, wenn ein Knie den Boden beruhrt.

- Jeder Kontakt der FuR3spitze auf dem Hacken des anderen Ful3es z&hlt einen Punkt.
— 35 Wiederholungen

Wiirfelauge ,,3“ bedeutet: "Linienlauf"

- 2 Linien haben eine Entfernung von 6 Metern.

- Beim Startsignal startet die Schulerin / der Schuler hinter einer Linie, l&uft zur anderen
und berthrt sie mit den Fingerspitzen mindestens einer Hand und lauft sofort wieder
zurlick zur anderen Linie, um auch sie mit den Fingerspitzen zu berihren, usw.

- Jede Linienberihrung zahlt 1 Punkt.

- 15 Linienberdhrungen

Wiirfelauge ,,4“ bedeutet: "Seilspringen"

- Die Schilerin / der Schiuler erhélt ein Seil zum Seilspringen.

- Ab Startsignal beginnt das Seilspringen, die Art und Weise (Lauftechnik, beidbeiniger
Absprung, Zwischenhpfer, etc.) darf von der Schilerin / vom Schiler frei gewahlt
werden.

- Jeder Durchschlag des Seils zéhlt 1 Punkt.

- 35 Durchschlage

Wiirfelauge ,,5“ bedeutet: "Zielwerfen"

- Die Schulerin / der Schuler stellt sich in breiter Gréatschstellung rickwarts an eine
Linie und guckt sich selbst durch die gegratschten Beine.

- In 3 Metern Entfernung liegt ein Reifen (Durchmesser 70 cm), der vordere Rand des
Reifens ist 3 Meter von der Linie entfernt, hinter der die Schulerin / der Schuler steht.
- Die Schulerin / der Schiler erhalt 10 Balle (80g-Schlagball oder Tennisball), die nun
rickwarts durch die Beine in den Reifen geworfen werden sollen.

Gewonnen hat die Spielerin oder der Spieler, die/der zuerst alle Figuren in ih-

rem/seinem Hauschen hat.




