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Sportliche Osterferien Tipps fur zu Hause SCHuLSPORT

Bildung braucht Bewegung

Die AG Schulsport Liechtenstein mochte euch und euren Familien
sportliche Moglichkeiten aufzeigen, wie ihr die Osterferienzeit sinnvoll
gestalten konnt. Vielleicht findet ihr ja das eine oder andere Angebot,
welches euch zusagt!?

Die Anhange /Spiele findet ihr am Ende dieses Dokumentes.

Ganzrechts findet ihr gelbe und blaue Kastchen mit den Bezeichnungen:

PS = Primarschuleinkl.Kindergarten

Sek = Sekundarschuleninkl. weiterfiihrende Schulen (OS Gymnasium, 10. SJ.)

Diese Kastchen beschreiben ungefahr, fiir welche Altersstufe sich der jeweilige Vorschlag
eignet.

Fitness- Leiterspiele

PS

In der Beilage findet ihr eine Version fir die jlingeren Schiilerinnen und Schiiler und eine
Version fiir die groBeren. Ob gross oder klein, beim Leiterspiel-Fitness soll der Spass im SEK
Vordergrund sein (Anhang 1 und 2).
Osterolympiade im Haus/in der Wohnung oder im Garten -
Fordere deine Familienmitglieder zur Oster-Olympiade heraus!
In der Beilage findet ihr 8 Spielideen, aber vielleicht erfindet ihr noch andere Spielformen?
(Anhang 3)
Fitnesslinks (Videos) SEK
Workouts/ Kraft- Ausdauertraining:

7 Minute Workout (Tabata)

Fir Madchen: https://youtu.be/mma5zZf mlws

Fir Knaben: https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox zOcM4

oder umgekehrt ©
Yoga Ganzkorperstreching:

https://www.youtube.com/watch?v=gFgwrTclell&feature=youtu.be
Fitness-Challenges: -

»Bring Sally up”
Push-up Challenge (Liegestitzen) : https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
Squat-Challenge (Kniebeugen): https://www.youtube.com/watch?v=bqgl6sIU2A7k



https://youtu.be/mmq5zZfmIws
https://www.youtube.com/watch?v=Q_Rox_zOcM4
https://www.youtube.com/watch?v=qFgwrTc1e1I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=41N6bKO-NVI
https://www.youtube.com/watch?v=bql6sIU2A7k

Lerne jonglieren

Ein Profi zeigt dir wie es geht:

https://www.jonglierbaelle.ch/jonglieren-lernen-mit-3-

baellen/?gclid=EAlalQobChMI1 iFINHG6AIVilISyCh20LghoEAAYASAAEgI4m D BwE

Falls du keine Jonglierbdlle zu Hause hast, kannst du dir mit einfachen Materialien selber
einige ,herstellen”.

https://www.jonglierbaelle.ch/selbermachenanleitung/

Rope Skipping /Seilspringen

Technik, Kraft und Ausdauer! Mit Rope Skipping (Seilspringen) bringst du deinen Korper in
Schwung und es macht erst noch richtig Spass, weil man immer wieder neue Elemente
lernen kann.
Hier findest du ganz viele tolle Tipps und Tricks:
= 10erli Seilspringen:
https://www.youtube.com/results?search query=10erli+seilspringen+von+ale
=  Rope Skipping , Feel your Body“ GmBH
einfachere Tricks:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2ygXQFetUkKT8CZIla-7xrINwjflUmv
mittelschwere Tricks:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2ygXQFetK9orhzjG4eapT6rHw400
0]
schwierige Tricks:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2ygXQFevNSnPLC3SV9C8NalldvDIH
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Kannst du die Elemente auch zusammenfiihren und eine tolle Choreographie daraus
machen? Probier es aus!

Falls du kein Seil zu Hause hast, kannst du auch selber eines herstellen:
https://www.youtube.com/watch?v=_hwhLKXdn6g

Papierflieger-Challenge

Bastle einen tollen Papierflieger und miss die zuriickgelegte Strecke. Welcher Flieger kommt
am Weitesten? Wie lange brauchst du selber, um diese Strecke zurlickzulegen? Bist du
schneller als dein Flieger?

Anleitungen fiir das Basteln eines schnellen Papierfliegers findest du hier:
https://www.geo.de/geolino/basteln/4825-rtkl-basteltipp-papierflugzeuge
http://www.mall-marketing.de/2310/papierflieger/

PS



https://www.jonglierbaelle.ch/jonglieren-lernen-mit-3-baellen/?gclid=EAIaIQobChMI1_iFlNHG6AIViISyCh2OLghoEAAYASAAEgI4m_D_BwE
https://www.jonglierbaelle.ch/jonglieren-lernen-mit-3-baellen/?gclid=EAIaIQobChMI1_iFlNHG6AIViISyCh2OLghoEAAYASAAEgI4m_D_BwE
https://www.jonglierbaelle.ch/selbermachenanleitung/
https://www.youtube.com/results?search_query=10erli+seilspringen+von+ale
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2yqXQFetUkT8CZla-7xrlNwjf1Umv
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2yqXQFetK9orhzjG4eapT6rHw4O0O
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2yqXQFetK9orhzjG4eapT6rHw4O0O
https://www.youtube.com/playlist?list=PLnJn2yqXQFevNSnPLC3SV9C8NalldvDlH
https://www.geo.de/geolino/basteln/4825-rtkl-basteltipp-papierflugzeuge
http://www.mall-marketing.de/2310/papierflieger/
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1. Leiterspiel ,Fitness”

Anzahl Spieler: 2-5 (nur im Familienverband ©).
Alter: abca.5 Jahren

Ein Leiterspiel, Spielfiguren und einen Wirfel hervornehmen, das Aufgabenblatt ausdrucken
und schon geht’s los!

Falls kein Leiterspiel vorhanden ist, kann eines ausgedruckt werden (siehe Beilage)

Der jingste Spieler beginnt zu wiirfeln und zieht mit seiner Spielfigur aufs entsprechende
Feld. Die Anzahl Wiirfelaugen zeigen die Aufgabe, die er dazu noch absolvieren muss. Dann
ist der nachste Spieler an der Reihe usw.

Variante: es geht etwas speditiver, wenn die Spieler der Reihe nach die Spielfigur ziehen und
sich die gewiirfelte Zahl merken. Dann fiihren alle zusammen die entsprechende Ubung aus.
Wenn alle mit ihrer Aufgabe fertig sind, darf Spieler 1 wieder wiirfeln.

Die Ubungen kénnen dem Alter entsprechend auch angepasst werden.
Wichtig ist eine kontrollierte und langsame Ubungsausfiihrung.

Habt ihr andere Ideen? Ein leeres Aufgabenblatt liegt bei- ihr konnt selber sechs tolle
Aufgaben erfinden!

Viel Spass!
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Oster-Leiterspiel
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Spielregeln:

Der jingste Spieler beginnt,
oder jener mit der hochsten
Zahl (1 Runde wirfeln).

Nach jeder Wiirfelrunde,
werden die Ubungen absolviert.

Wer auf ein gelbes Feld gelangt,
darf entweder aufsteigen oder
fallt zurick aufs entsprechende
grine Feld.

Wer als erstes ,genau” ins Ziel
lauft, gewinnt.
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Material : 1 Wiirfel
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3. Oster- Olympiade G3§

Diese Haus- und Gartenolympiade kannst du mit deinen Geschwistern/Eltern durchfiihren. Die Spiele sind Vorschlage, die sich jederzeit verandern
und erweitern lassen. Da sind deiner Fantasie keine Grenzen gesetzt. Das nétige Material habt ihr sicherirgendwo in eurem Haushalt zur
Verflgung.

Viel Spass!

Tipps:

= Die Altersunterschiede sollen beim Aufstellen der einzelnen Posten berlicksichtigt werden. Zum Beispiel diirfen
jungere Kinder beim Blichsenwerfen naher ran stehen.

Die Zeiteinheiten sollten fur kleinere Kinder eher kurz gewahlt werden.

Varianten einbauen: kreative Ideen sind gesucht; z.B Eiertransport (ber kleine Hindernisse (Stuhl) etc.

Auf die Sicherheit achten- im Eifer kann man schnell mal stolpern.

Jokerrunde einfuhren; jede Spieler darf einen Posten wiederholen, der ihm/ihr nicht ganz gelungen ist; das bessere Resultat zahlt.
Die Olympiade kann natirlich auf mehrere Tage/in mehrere Etappen aufgeteilt werden.

4430030

Raster und Materialliste (fiir alle Spiele) befinden sich am Ende des Dokuments.



Spielideen:

1. Biichsen werfen oderPet-Flaschen treffen

Material Bliichsen werfen: Material Petflaschen treffen:

= 6 leereBiichsen (Pyramide) = Leere Petflasche
= kleinerBall (z.Bselbstgemachter = Zeitungsknauel oder
Jonglierball) % kleinerBall
. =  Markierungfir
Abwurfpunkt

3. Hausmarathon

Material:
= Stoppuhr
= ausgesuchte Strecke (div. Material)

= Wie viele Schiisse benotigst du, bis die Flasche/ alle Blichsen umgefallen
ist/sind?
= Trage das Resultatins Blattein.

2. Pet-Flaschen-Bowling

Ablauf:

= Legt eine Route fest, die fiiralle geeignet-, beziehungsweise dem Alter
und Kénnen angepasstist. Die Route kann auch liber leichte
Hindernisse filhren oder zum Beispiel durch einen WC-Rollen-Slalom
oderunterStihlen durch (dahaben Kinderim Vergleich zu
Erwachsenen einen Vorteil).

= Wieviele ganze Runden schaffstduineinergewissen Zeit?
Die Zeitwird im Voraus bestimmt; je nach Langer der Strecke und Alter
derKindergiltabzuwagen, welche Zeiteinheit als sinnvoll erachtet
wird; die Runden sollten nicht zu lange sein, damit mehrere
Durchgange absolvieren werden kénnen (z.B 5-6).

Material:

» 6 leerePetflaschen (evmit Wasser gefillt),

= Ball (Fussball oderVolleyball)

=  MarkierungfirStartposition (Kreide, Klebstreifen)

= Wie viele Runden kannst du absolvieren?
= Trage das Resultatins Blattein.

Ablauf:

= DieFlaschenwerdeninFormeinerPyramide aufgestellt (einen
Abstand zwischen den Flaschen lassen)

= Abstand vom Abschlagpunkt zu den Flaschen: je nach AlterderKinder
festzuglegen; auchindividuell bestimmbar (jingere Kinder dirfenvon
weitervorne abspielen)

* Im Voraus wird abgemacht, wie derBall gespielt wird 7 ma
(rollen, kicken, werfen, zwischen den Beinen durch rollen, @@L‘g
0.8)

T

4. Zeitungsjonglage

Material:
= Zerkniilltes Zeitungspapier
= Stoppuhr/Handy

Ablauf:
= DenZeitungsknduel moglichst oft mit den Fissen/Knien/Oberschenkel
jonglieren (kleinereKinderauch mitderHand) - du hast 3 Minuten
Zeit.

= Wie viele Schiisse benotigst du, bis alle Pet-Flaschen umgefallen sind?
= Trage das Resultatins Blattein.

= Wie viele Kontakte schaffst du ohne Unterbruch?
= Trage das Resultatins Blattein.




5. Goldmiinzentreffen1

Material:

=  Viele Zeitungsknauel (ca. 30 Stiick) = Goldmiinzen

=  Karton-Schachtel oder Waschezeine zerkniilltes Zeitungspapier
=  Stoppuhr/Hand

7. Waischeklammernstehlen

Material:
=  sechs Wascheklammern

Ablauf:

= Legdichmitangewinkelten Beinen hin. Hinterdem Kopf liegen die
Goldmiinzen. Im Abstand von ca. 1-2 m vor deinen Fiissen liegt eine
Waischezeine.

=  Sobalddie Zeitlauft(z.B30sek oder 1 min), nimmstdueinenersten
Knduel setzt dich auf (Rumpfbeuge) und versucht die Zeinevordirzu
treffen.

= AbstandzurZeine je nach Altervariierbar.

= Wie Goldmiinzenliegenam Ende inderZeine?
= Trage das Resultatins Blattein.

Ablauf:

= BeidiesemSpieltreten zwei Spieler gegeneinanderan.

=  Eswerdendrei Wascheklammern auf dem Riicken an denKleidern
befestigt.

= Jetztgebtihreinanderdie rechte Hand undlasstsie nicht mehrlos, bis
das Spiel zu Ende ist.

= ZieldesSpielsistes, mitderlinken Hand dem Gegenspielerdie
KlammervomRiicken zu stehlen.

= GestohleneKlammernwerdenvorne am Shirt befestigt und diirfen
nicht mehrgestohlen werden.

= VerscharfungderSpielregeln; nurauf einem Bein hiipfend

= Wie viele Wascheklammern hastduam Ende?
= Trage das Resultatins Blattein.

6. Goldmiinzentreffen2

Material:
=  VieleZeitungsknauel (ca. 30 Stiick) = Goldmiinzen
= Stoppuhr/Handy

8. Eiertransport

Ablauf:

= Legedichauf denBauch. Die Goldmiinzen liegen ca. 50cm vordeinem
Kopf, die Waschezeine nochmals ca. 1 m weitervorne.

= HebedenKopfundevt.auch die Flisse an

=  Sobalddie Zeitlduft(z.B30sekoder 1 min), nimmstdueinenersten
Knduel /eine Goldmunze und versucht dieZeinevordirzutreffen.

=  Achte darauf, dass beim Wurf die Ellbogen nicht auf dem Boden
aufstiitzen

Material:

= einen Loffel D~
= Schokoeier e
= Stoppuhr/Handy
= 2leereBiichsen

= weiteres Material wie Petflasschen oder WC-Papierrollen

= Wieviele Goldmiinzen konntest du sammeln?
= Trage das Resultatins Blattein.

Ablauf: Y
= ZuerstlegtihrStart und Ziel fest (je eineBlichse).
= IndieBiichse beimStartlegtihrca. 10 Schokoeier
= Alsnachsteslegtihreine bestimmte Strecke mitHindernissen/Slalom
fest (WC-Rollen- oder Petflaschenslalom)
= Ineinerbestimmten Zeit(ca. 2-3 min) versuchtihrsoviele Eierwie
moglich auf dem Loffel vom Start bisins Ziel zu transportieren

= Wieviele Eierkonntestdu transportieren?
= Trage das Resultatins Blattein.
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Name/Punkte:

Pet-Flaschen-Bowling

Blichsen werfen/
Flaschen treffen

Hausmarathon

Zeitungsjonglage

Goldmiinzen treffen
1

Goldmunzen treffen
2

Eiertransport

Materialliste

= Stoppuhr/Handy

» 6 Petflaschen

= 4 leere BUchsen,

= 1 Ball (Fussball, Volleyball)

= 1 kleiner Ball (z.B selbst
gemachter Jonglierball)

» qlteZeitungen (ca. 30
ZLeitungsknduel)

=  Markierungen (Seil oder
Kreide)

» Schachtel oder Waschezeine

» Einige Schokoeier

= Loffel

= 6 Wascheklammern

Wascheklammern
stehlen

Jokerrunde

Punktetotal

Rang
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Materialliste:

Punktetotal

Rang







