o <y | 3
A

A

[ —
P oy

~
A s . AR P R L Y ) R L O O T QP
GCEQHNDUEIT IHICEND HIND EARMI IE DRAVEAMTINA
UM a1 1 JUTLCN FRIIVIER S Y] LI = FPFRaAYEIN DIt Jiy
Ol Bn Rl QS B SV 2 § e A 2 8 W NV N Bl oy & B } - B FMAlY9 8 B @ Bee B ERY QY SmiN P B EY

AM WORTHERSEE

"HANDOUT = Rangedirktion | B3
BEWEGUNG IST KLASSE

Das tagliche Bewegungsprogramm fiir die Volksschule
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= Bildungsdirektion
Karnten

SEIL-FIT

Durchfithrung moglich am Gang, in der Aula, im Schulhof oder im Turnsaal

e Beidseitiges Springen mit Zwischensprung

Weitere Ubungen:

e Beidseitiges Springen ohne
Zwischensprung

e Einbeiniges Springen rechts

. . e Einbeiniges Springen links
P e Springen mit Kreuzschlag e Springen mit Doppelzug

e | auf-Springen

BALL-FIT

Durchfiihrung im Tummsaal, am Gang, in der Aula, im Schulhof

fe |

e Ball hochwerfen/fangen % ca. 10 x ?
@
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ca. 10 x

e Ball hochwerfen/klatschen/fangen "2

@
o
e Gegenseitiges Zuwerfen/Fangen ~~— T}

Weitere Ubungen:

» Gegenseitiges Zuwerfen/Fangen - optional mit Zwischenklatscher vor dem Fangen,
optional mit Umdrehung vor dem Fangen

e Ball prellen - mit rechter Hand - mit linker Hand,
mit beiden Handen abwechselnd

e Ball mit der Hand in einer liegenden 8 um die Beine fuhren

e Ball mit rechtem Bein an die Wand spielen inkl. Ballstopp -
Ball rollt am Boden, Abstand zur Wand - ca. 1 Meter, danach Seite wechseln

e Rechtes Bein spielt auf linkes Bein, linkes Bein spielt an die Wand, linkes Bein stoppt
e Ball gegen Wand werfen, fangen



== Bildungsdirektion
Kérnten

JONGLIER-FIT

Durchftthrung moglich in Klasse, am Gang, im Schulhof oder im Turnsaal

e Ball einhandig hochwerfen/fangen rechts,
dann Seite wechseln

e \it offenen Armen gleichzeitig beide Balle hochwerfen,
mit offenen Armen fangen

RE N )
e \Mit offenen Armen gleichzeitig beide Balle hochwerfen, - ety
mit gekreuzten Armen fangen

Weitere Ubungen:
e Mit einer Hand 2 Balle abwechselnd hochwerfen und fangen

REIFEN-FIT

Durchfthrung moglich am Gang, in der Aula, im Schuthof oder im Tu_rnsaat

e Mit rechtem Bein in die rechten Reifen
und linkem Bein in die linken Reifen springen
Variante: Springen in jeden Reifen

% ; e Reifen durchlaufen
A5 o
e Beidbeinig in jeden Reifen springen

e Reifen mit jeweils 3 Minischritten links,
dann mit 3 Minischritten rechts durchlaufen
Variante: Springen in jeden Reifen

Weitere Ubungen:
e Seitwarts durchlaufen
e Rickwarts durchlaufen




Bildungsdirektion | =0

Karnten bg{i
& e Planke 3‘9 " %/ - ® (Gratsche mit langsamer Rumpfdrehung
N I\ nach rechts und links
Cj%? e Armkreisen o
¥ @ 4 e Grétsche mit Dehnung
. /% nach rechts und links
(? > % e Kniebeugen }
] _ o _ I 2 A Hampelmann
%__ﬂ £ e Abfolge Einbeinstand und Bein
ad nach hinten in Waagrechte
e Hocken
J\@\ e Nach unten schauender Hund”
Weitere Ubungen:
e Knie hoch e Pferderennen”
® Ferse hoch o Tiefe Hocke, dann Sprung nach oben mit hochgestreckten Armen

Als Gesundheits- und Sportreferent der Landeshauptstadt Klagenfurt freut es mich beson-
ders, wenn unsere Kinder und Jugendlichen neben einer fundierten Ausbildung auch Spaf3
an der Bewegung erleben durfen!
Dieses Projekt soll zeigen, dass korperliche Aktivitat und Bildung eng miteinander verbun-
den sind - denn mit Freude an der Bewegung macht die Schule noch mehr SpaB!
Einfach KLASSE!

lhr Gesundheits- und Sportreferent

Stadtrat Mag. Franz Petritz

Idee und Umsetzung: Mag. Hannes Wolf - Fl fir Bewegung und Sport der Bildungsdirektion Kdrnten und
Dri" Tatjana Kampus - Abt. Gesundheit, Jugend und Familie der Landeshauptstadt Klagenfurt a. Ws./Praventionsstelle

Zeichnung: Christine Hafele - Physiotherapeutin und Yogalehrerin

% Bildungsdirektion | W
Eine Initiative der Bildungsdirektion Karnten und des Gesundheitsreferenten Mag. Franz Petritz P
gemeinsam mit der Praventionsstelle der Abteilung Gesundheit, Jugend und Familie der
Landeshauptstadt Klagenfurt am Worthersee KLAGENFURT
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