


Seilkreis

Das Kind legt mit dem Seil einen Kreis und steigt in den Kreis
und wieder heraus.

Varianten:

» Das Kind springt mit geschlossenen Beinen vorwarts und
ridckwarts in den Kreis und wieder hinaus.

» Ein Kind zeigt etwas vor, ein anderes Kind macht es nach
(zum Beispiel hipfen wie ein Frosch oder ein Kunststick in
der Kreismitte machen).
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Hiupfspiele mit dem Seil

Das Seil wird von zwei Personen gehalten und wie eine Schlange
hin und her bewegt. Die Kinder versuchen, Uber die «Schlange»
zu hupfen.Je hoher das Seil gehalten wird, desto schwieriger
wird es.

Weitere Hupfspiele konnen vom Gummitwist abgeleitet werden,
zum Beispiel «Hau Ruck, Donald Duck, Mickey Maus, Rein,
Raus».
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Figuren legen

Das Kind legt mit dem Seil verschiedene Formen auf den Boden.

Varianten:

»

»

»

»

Ein Kind wirfelt und springt dann entsprechend der
gewdlrfelten Zahl Uber das Seil oder rundherum.

Ein Erwachsener zeichnet mit dem Finger eine einfache
Form auf den Rucken eines Kindes und dieses versucht, die
Form mit dem Seil nachzulegen.

Ein Erwachsener legt mit dem Seil eine Form und ein Kind
zeichnet sie anschliessend auf ein Blatt Papier.

Das Kind legt eine Form mit dem Seil und versucht, mit dem
eigenen Korper oder mit den Handen diese Form nachzubil-
den (zum Beispiel Mond - gekrimmt liegen, Herz — mit den
Handen nachbilden).
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Balancieren mit dem Seil

Das Kind legt das Seil vor sich auf den Boden und balanciert
Uber das ausgelegte Seil.

Varianten:

» Mitdem Seil wird eine Form gelegt.

» Eswird ruckwarts oder auf den Zehenspitzen balanciert.

» Eswird auf dem Seil ein Kunststlck gemacht, zum Beispiel
Standwaage, auf einem Bein stehen, etwas auf dem Kopf
balancieren.

» Eswerden Hindernisse (zum Beispiel Plischtier) auf das
Seil gelegt.
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Beweglichkeit erhalten

Das Kind viertelt das Seil, halt es mit der rechten Hand tber
seinen Kopf und lasst es Uber den Ricken baumeln. Dann fasst
es mit der linken Hand das andere Seilende und zieht es vor-
sichtig nach unten, wahrend die rechte Hand das Seil loslasst.
Die Ubung wird zehn Mal wiederholt, anschliessend noch zehn
Mal mit der linken Hand oben.
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Beweglichkeit erhalten

Varianten:

Das Kind steht mit leicht gedffneten Beinen und viertelt das
Seil. Es halt das Seil zwischen den Handen und beugt sich nach
unten, bis das Seil seine Zehen berthrt. Dann streckt es sich
wieder, bis seine Arme nach oben zeigen. Danach beugt es sich
mit gestreckten Armen seitlich, zehn Mal nach rechts und zehn
Mal nach links.
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Seil aus dem Hosenbund ziehen

In einem begrenzten Spielfeld befinden sich Kinder mit jeweils
einem Seil, welches hinten aus dem Hosenbund heraushangt
(Seil einmal zusammenlegen, sonst ist es zu lang). Ein Erwach-
sener gibt ein Startsignal. Die Kinder versuchen nun, moglichst
viele Seile zu sammeln. Gleichzeitig missen sie ihr eigenes Seil
durch Wegdrehen beschutzen. Gewonnen hat, wer sein Seil bis
zuletzt behalten oder die meisten Seile gesammelt hat.

Varianten:

» Das Seil darf nicht mit den Handen rausgezogen werden,
sondern die Kinder missen mit den Fussen auf dem
gegnerische Seil stehen.

» Esgibt nureinen Fanger, der moglichst viele Seile sammeln
muss.

» Statt Seile konnen auch Bandel verwendet werden.
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Blind auf dem Seil balancieren

Ein Kind balanciert mit geschlossenen Augen oder mit einer
Augenbinde auf dem Seil. Das Seil kann gerade oder als Form
auf dem Boden ausgelegt werden und das Kind kann vor- oder
ruckwarts balancieren.

Varianten:

» Eswerden Knoten ins Seil gemacht und das Kind muss die
Anzahl der Knoten ertasten.

» Das Kind muss in der Mitte in die Hocke gehen und wieder
aufstehen oder ein Kunststuck machen.
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Das Seil fangen und wegziehen

Ein Kind nimmt das Seilende in die Hand und schlangelt es
Uber den Boden wie eine Schlange. Das andere Kind versucht
mit dem Fuss das andere Seilende (Schlangenschwanz) zu
erwischen. Je kiirzer das Seil, desto schwieriger ist die Ubung.

Variante:
Das Seil liegt auf dem Boden. Ein Kind versucht, das Seil weg-
zuziehen, wahrend das andere Kind versucht, es mit dem Fuss

zu erwischen. Dasselbe kann mit den Handen gespielt werden.
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Limbo mit dem Seil

Das Seil wird von zwei Kindern auf einer bestimmten Hohe ge-
halten oder kann auch zwischen zwei Stuhlen befestigt werden.
Ein Kind versucht, mit nach hinten gebeugtem Rucken unter
dem Seil hindurch zu gehen, ohne das Seil zu berthren.

Varianten:

» Das Kind kriecht als Spinne (auf Handen und Fussen, der Po
istin der Luft) oder als Schlange unter dem Seil hindurch.

» Am Seil werden zum Beispiel Apfelringe oder Wascheklam-
mern befestigt, die das Kind wahrend dem Limbo mit dem
Mund wegnehmen muss.
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Bewegung macht hungrig

Um die notige Energie fur Bewegung zu haben, ist es wichtig,
ausgewogene Zwischenmahlzeiten zu sich zu nehmen.

Vorschlage:

» Fruchteteller mit Apfelschnitzen, Orangenvierteln und
Mandeln; Lindenblutentee

» Kirschen und Kurbiskernbrot; warmer Frichtetee

» Fruchtebrot mit Butter; Zitronenwasser

» Birnenschnitze, Nussbrot mit Frischkase (Natur); Verveinetee

» Kiwihalften und selbstgemachtes Popcorn; Pfefferminztee

»  Gurkenstangeli mit Krautersalz und Vollkorncracker; Wasser

Weitere Ideen finden Sie in unseren «Grutli Zvierihits» unter
www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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Bewegung macht durstig

Bevorzugen Sie Wasser und ungesussten Frichte- oder Krauter-
tee gegenUber Sussgetranken. Kinder sollten zu jeder Mahlzeit
und auch zwischendurch genugend trinken. Stissgetranke sind
ungeeignete Durstloscher, da sie viel Zucker enthalten und Kin-
der sich schnell an den slissen Geschmack gewohnen.

Tipps:

» Stellen Sie tagstber Wasser fur Kinder gut erreichbar zum
Trinken bereit.

» Geben Sie Kindern fur Spiel und Sport ausser Haus Wasser mit.

» Erinnern Sie einander gegenseitig ans Wassertrinken.

» Planen Sie regelmassig Trinkpausen ein.

Weitere Informationen sowie den Flyer «Trink Wasser» finden Sie
auf www.kinder-im-gleichgewicht.ch
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