Ubungen Klasse 1-4:

Nr. | Klasse1l Klasse 2 Klasse 3 Klasse 4
Individuell Individuell Individuell Individuell
1 Beidbeinig hiipfen vorwarts | Arme ausstrecken Vor und zuriick hiipfen und | Arme (ber kreuz riickwarts
schwingen riickwarts schwingen riickwarts schwingen schwingen
2 Einbeinig links vorwérts Einbeinig links rickwarts Einbeinig links und Mit 10 Spriingen 2 x im
schwingen schwingen fortbewegen und vorwarts Kreis drehen riickwérts
schwingen schwingen
3 Einbeinig rechts vorwarts Einbeinig rechts riickwarts Einbeinig rechts und Einbeinig links und
schwingen schwingen fortbewegen und riickwarts | fortbewegen riickwarts
schwingen schwingen
4 Vorwaérts laufen vorwérts FuRe Uber kreuz vorwarts FuRe Uber kreuz rickwérts Doppelsprung und vorwérts
schwingen schwingen schwingen schwingen
5 Arme ausstrecken vorwarts | FiBe rein/raus vorwarts FuRe rein/raus und Ruckwarts laufen riickwarts
schwingen schwingen vor/zuriick vorwarts schwingen
schwingen
6 Vor und zuriick hiipfend Arme uber kreuz vorwarts | Arme Uber kreuz vorwarts | Arme und Beine
vorwarts schwingen schwingen schwingen ausstrecken (Hampelmann)
rickwaérts schwingen
7 Beidbeinig hipfen FuRe rechts und links Arme und Beine Arme hinter dem Riicken
rickwarts schwingen abwechselnd riickwarts ausstrecken (Hampelmann) | (ber kreuz vorwarts
schwingen vorwadrts schwingen schwingen
8 Knie abwechselnd anheben | Vor und zuriick hiipfend In der Hocke hiipfen In der Hocke hiipfen
rechts und links vorwarts vorwarts schwingen vorwarts schwingen riickwarts schwingen
schwingen
9 FiRe rein/raus vorwarts Ein Arm vorn, ein Arm Ein Arm vorn, ein Arm Ein Arm vorn, ein Arm
schwingen hinten vorwdrts schwingen | hinten vorwdrts schwingen | hinten vorwarts schwingen
10 Ruckwadrts laufen vorwarts | Knie abwechselnd anheben | Knie abwechselnd anheben | Arme uber kreuz, File
schwingen rechts und links vorwarts rechts und links riickwarts liber kreuz vorwarts
schwingen schwingen schwingen
Partner Partner Partner Partner
11 Nebeneinander vorwarts Nebeneinander riickwirts Hintereinander riickwarts 1+1 einer hipft im Kreis
schwingen schwingen schwingen einbeinig rechts und
riickwarts schwingen
12 1 + 1 einer hiipft und 1+1 einer hipft und Rechte Schultern 1+1 einer hipft, der andere
vorwarts schwingen rickwarts schwingen aneinander, einer ein Bein hoch
rickwarts, einer vorwarts
schwingen
13 Nebeneinander laufen und Gegeniber und riickwarts Einer schlagt AuBenarm Ricken an Riicken und
vorwarts schwingen schwingen und riickwarts schwingen einer riickwarts schwingen
14 Gegeniiber und vorwarts Nebeneinander einbeinig Gegenliber und einbeinig Rechte Schultern

schwingen

links riickwarts schwingen

links und vorwarts
schwingen

aneinander, einer
rickwarts, einer vorwarts
schwingen




Ubungsposter 1. Klasse

Jede Ubung soll 10 x hintereinander ohne Pause
gesprungen werden

Rickwarts laufen

Vorwarts laufen vorwars schwingen

vorwarts schwingen

Knie abwechselnd
anheben vorwarts
schwingen

Arme ausstrecken
vorwarts schwingen

FURe zur Seite und
zursammen vorwarts
schwingen

Einbeing rechts
Vorwéars schwingen

Einbeinig links
Vorwaérts
Schwingen

Einer schlagt und einer
hipft vorwarts schwingen

Vor- und zuriick
hipfen vorwérts
schwingen

Nebeneinander
vorwarts laufen vorwarts
schwingen P ™

Nebeneinander
vorwérts schwingen

i Gegenuber
vorwarts
\ schwingen

12 ‘o 13

Teinahme: 1-5 Ubungen, Bronze: 6-8 Ubungen, Silber: 9-11 Ubungen; Gold: 12-14 Ubungen



Ubungsposter 2. Klasse

Jede Ubung soll 10 x hintereinander ohne Pause
gesprungen werden

FiRe
Uberkreuz
vorwarts
schwingen

Ein Arm vorn, ein Arm
hinten vorwarts
schwingen

FURe links und rechts
abwechselnd
rickwérts Schwingen

FURe zur Seite und
zZrisammen vorwarts
schwingen

Einer schlagt und einer
hapft rickwérts schwingen

“

Arme Uberkreuz
vorwarts schwingen

Teiinahme: 1-5 Ubungen, Bronze:

Nebeneinander
rickwarts schwingen

i Gegenuber
vorwarts
\ schwingen

Ruckwérts laufen
vorwars schwingen

Knie abwechselnd
anheben vorwarts
schwingen

Arme ausstrecken

Einbeinig links

rickwarts schwingen

rickwarts schwingen

Vor- und zuriick
hipfen vorwérts
schwingen

Nebeneinander
einbeinig links rickwérts
schwingen

13

6-8 Ubungen, Silber: 9-11 Ubungen; Gold: 12-14 Ubungen




Ubungsposter 3. Klasse
Jede Ubung soll 10 x hintereinander ohne Pause
gesprungen werden

Ein Arm vorn, ein Arm
hinten vorwarts
schwingen

FiRe
Uberkreuz
rickwarts

In der Hocke hupfen
vorwarts schwingen

Knie abwechselnd
anheben rickwarts
schwingen

Arme und Beine
ausstrecken vorwarts
schwingen

FURe zur Seite und
zusammen und vor und
zuriick abwechselnd
vorwarts schwingen

Einbeinig links und
fortbewegen vorwayts
schwingen ‘

Einbeinig rechts und
‘, rickwarts fortbewegen
ruckwérts schwingen

Einer schlagt mit dem
AuBenarm und einer hlpft ’ ) —
einbeinig links rickwérts
schwingen

Vor- und zurtick

hupfen rlickwérts
schwingen

Hintereinander
rickwérts schwingen

Schulter an Schulter
einer riickwarts, einer

% vorwéarts schwingen
Gegenuber
beide einbeinig

) links vorwarts
schwingen
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Teinahme: 1-5 Ubungen, Bronze: 6-8 Ubungen, Silber: 9-11 Ubungen; Gold: 12-14 Ubungen



Ubungsposter 4. Klasse

Jede Ubung soll 10 x hintereinander ohne Pause

Arme
Uberkreuz
rickwarts
schwingen

Mit 10 Springen 2 x im
Kreis drehen rickwarts
schwingen

gesprungen werden

N |Arme hinter dem

In der Hocke hupfen

Ein Arm vom, ein Arm - rickwarts schwingen

hinten vorwarts
schwingen

fortbewegen

Ricken tber kreuz
vorwéarts schwingen

Einer schlagt mit dem

Arme Uberkreuz, FiRe
Uberkreuz vorwarts
schwingen

| FiRe Uber
kreuz !

AufRenarm und einer hiipft
einbeinig links um ihn
herum riickwarts schwingen

g o
[

Einbeinig links und

rickwarts schwingen

Doppelsprung
vorwarts schwingen

Arme und Beine
ausstrecken rickwart:
schwingen

Schulter an Schulter
einer riickwarts, einer
vorwérts schwingen

Einer schlagt
unter dem Bein
her, der andere
hipft vorwarts

schwingen

Rucken an Rucken
rickwérts schwingen

Rickwarts laufen
rickwérts schwingen

Teinahme: 1-5 Ubungen, Bronze: 6-8 Ubungen, Silber: 9-11 Ubungen; Gold: 12-14 Ubungen





