Jgst. 8 
Lehrplan: Leisten, Gestalten & Spielen 

( Bewegungsmöglichkeiten auch mit dem Partner kreativ erproben und variantenreich einsetzen

( abwechslungsreiche Schulung koordinativer Fähigkeiten

"Ausdauer- und Koordinationsschulung mit dem Reifen "

	LERNZIEL = ÜBUNGSABSICHT/LERNBEREICH
	LERNINHALT
	METHODISCHE MAßNAHMEN & ORGANISATION 

	I. Erwärmung
	
	

	II. Hauptteil 1 - Schnelligkeits- und Koordinationsschulung mit dem Reifen

	· Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems

· psych. & phys. Einstimmung

· Kommunikation, Kooperation

· Verbesserung der Ausdauer

· Schulung der Reaktionsfähigkeit/ Schnelligkeit

· Schulung der Koordination und 
Differenzierungsfähigkeit
	·  Warmlaufen mit und um den Reifen

( durcheinander laufen, auf Kommando 

· Reifen umkreisen

· alleine in einen Reifen stellen

· siehe a), aber Reifen über Kopf heben und seitlich ablegen, dann weiterlaufen

· alles zu zweit/zu dritt

· paarweise laufen; dabei Reifen OHNE Hände tragen

·  „Einer weniger“ ( Reifen weniger, mit Ausscheiden 

· „Um die Wette zwirbeln“

· ohne/mit Platzwechsel, Partner/in
· gegenüber

·  Reifen zum/r Partner/in rollen und umgekehrt
	viele Reifen durcheinander in Halle ausgelegt

Musik

je nach Belieben: einen oder mehrere Reifen entfernen

Kreisaufstellung (Innenstirnkreis)

Gassenaufstellung, Partner in Gegenüberstellung (Weite variierbar) ( pro Paar 1 Reifen

( ruhiger, gleichmäßiger Impuls!

Reifen darf nicht auf den Boden umkippen!

„Schafft ihr es, noch weiter auseinander zu gehen?“

	· Beweglichkeit und Mobilisation

· Dehnen und Kräftigen:
Beininnenseite, Rücken- und 
Bauchmuskulatur)

	· „Durch den Reifen“

· A hält Reifen; B durch Reifen kriechen, steigen, etc. ( ohne Berührung; 

· „In der Grätsche“

· leichtes hin- und her ziehen

· Reifen zwischen Füßen halten

· Auf dem Bauch liegend

· Reifen zwischen Händen halten, seitlich bewegen
	pro Paar ein Reifen

„Haltet den Reifen im Schwebesitz!“
„Hebt den Reifen hoch, zur Seite, etc.!“


	· Schulung der Schnelligkeit,  Ausdauer und der Orientierungsfähigkeit

· Kooperation

· Kennen lernen des Wettkampfcharakters
( Lernbereiche: FKO/GESUNDHEIT
	Kleine Staffelwettbewerbe

· Reifen von einem Hütchen nehmen – Sprint – über anderes Hütchen legen ( Wechsel (Variation: zu zweit ein Reifen)

· Reifenstrecke auf- und abbauen (auf Hinweg aufbauen, um ein Mal, durch Reifen einbeinig zurückhüpfen (Wechsel)
· Slalomlauf um Reifen
	gleiche Anzahl Reifen pro Riege; je 2 Hütchen als Markierung

Reifen in 8-10m Entfernung; 




