Station 1 — Ausfallschritt

Bei dieser Variation des Ausfallschritts legst du Deinen hinteren FuR auf der Bank ab. Das
vordere Bein beugst du nun im Knie, bis der Winkel noch etwas mehr als 90 Grad
betriagt. Welche Ubungen fallen den Kindern zur Parkbank ein? Greift die Ideen auf und
probiert die Ubungen gemeinsam aus.




Station 2 — Standwaage

Stelle Dich zunachst auf den Baumstamm. Hebe nun beide Arme an, beuge den Oberkorper
nach vorne. Gleichzeitig hebst Du das gestreckte rechte Bein nach hinten an. Strecke die Arme
nun zur Seite aus. Dein Standbein ist locker und nicht ganz durchgestreckt. Spanne Deinen
Korper an und vergiss nicht, dabei zu lacheln! Wechsle anschlieend die Seite. Wie viele
Sekunden schaffst Du? Solltest Du Dich auf dem Baumstamm unsicher fihlen, dann versuche,
die Standwaage auf dem Boden auszufiihren. Diese Ubung trainiert deine Balance und dein
Gleichgewicht, schult Deine Koordination und ist eine hervorragende Ganzkorperiibung.




Station 3 — Mit Pilates in Balance

VORBEREITUNG: Nehme einen hiftbreiten Stand ein, richte deine Wirbelsdule auf, ohne
deine Knie durchzudriicken, deine Schulterblatter flieBen nach hinten und unten. Die Arme
héltst du neben dem Korper, die Handflache nach vorn gedreht. Atme ruhig ein und aus und
splire fur ein paar Atemzlige achtsam deine aufrechte Kérperhaltung.

AUSFUHRUNG: Mit der nichsten AUSATMUNG aktivierst du dein POWERHOUSE
(=Korpermitte), indem du BECKENBODEN- und BAUCHMUSKULATUR leicht
anspannst. Drehe die Hande zum Kérper und hebe nun deine Arme parallel nach vorne oben
bis auf Kopfhohe an, deine Daumen zeigen nach hinten. Neige den Oberkorper mit geradem
Riicken leicht nach vorn und strecke dein rechtes Bein gleichzeitig lang zurtick, die FuBspitze
bleibt am Boden.

Mit der nachsten EINATMUNG richtest du deinen Oberkdrper wieder auf, ziehst dein rechtes
Knie nach vorne oben bis maximal auf Hufthohe und gleichzeitig deine Ellbogen eng am
Korper zuriick, deine Handflachen zeigen dabei nach oben und die Daumen nach auRen. Der
Riicken bleibt gerade.

Wiederhole 8-10mal.

Fuhre die Ubung nun mit demlinken Beinaus. Beginne wieder mit der
nachsten AUSATMUNG.

Wiederhole 8-10mal.
ABSCHLUSS: Stelle dann die FulRe wieder parallel auf und nimm die Ausgangsposition ein.

Atme ruhig ein und aus, spure fUr ein paar Atemzlge achtsam deine aufrechte
Korperhaltung und schlieRe damit die Ubung ab.




Station 4 — Lunges

Den Ausfallschritt konnt ihr in zwei Varianten ausfihren, entweder auf der Stelle (Lunges)
oder beim Vorwartslaufen (Walking Lunges). Welche Variante ihr wahlt ist euch tGberlassen.
Beim Ausfallschritt macht ihr einen Schritt nach vorne und das Knie des hinteren Beins berihrt
den Boden. Das vordere Bein sollte dabei einen 90Grad-Winkel bilden. Dann richtet ihr euch
wieder in eine gerade Position auf. Achtet bei der Ausfiihrung auf einen geraden Riicken und
angespannten Bauch. lhr kdnnt dabei auch die Arme nach oben strecken, dann ist es leichter
den Oberkérper gerade zu halten. Solltet ihr ein Kind oder einen Gegenstand bei der Ubung
tragen, achtet bitte darauf diesen entweder vor oder hinter dem Oberk&rper zu tragen, nicht
seitlich auf der Hifte.




Station 5 — Berg
Welche Bewegungsformen fallen Euch denn alles ein, um den Hiigel zu erklimmen?
Gemeinsam mit den Kindern Ideen sammeln und ausprobieren.

Probiert es mal in der Hocke aus oder auf Zehenspitzen mit gestreckten Armen. Vielleicht
klappt es auch im Rickwartsgang oder in der Seitwartsbewegung. Bergab konnt lhr laufen
oder rennen.




Station 6 — Leiter
In der Grundiibung stellst du den rechten Fuss auf die erste Sprosse wahrend der linke Fuss
unten bleibt. Aus dieser Position versuchst du die Positionen der Flisse zu wechseln. Der linke

Fuss ist also oben, der rechte Fuss ist unten. Dies kannst du nun versuchen moglichst schnell
zu machen.

Du kannst auch auf der Leiter balancieren. Welche Ubungen fallen Dir und Deinem Kind an
der Leiter noch ein?




Station 7 — Hampelmann
Flr Kinder: Beim Sprechvers die entsprechenden Bewegungen machen.

Ich bin ein kleiner Hampelmann, (htpfen)

der Hand und Full bewegen kann, (Hand und Ful} zeigen)

nach links - tschtsch, (linke Hand und linker FuB nach links strecken)
nach rechts - tschtsch, (rechte Hand und rechter Ful® nach rechts strecken)
und auf - tschtsch, (beide Hande nach oben strecken)

und ab - tschtsch, (bticken)

und manchmal auch klippklapp. (klatschen)

Fiir Erwachsene: 20 Wiederholungen, 1 Minute Pause, 20 Wiederholungen
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Station 8 — Abfahrtshocke
Ubung:

- FiiBe flach auf den Boden stellen

- Riicken gerade & Oberkoérper nach vorne beugen

- Leicht in die Hocke gehen, so dass die Beine fast einen rechten Winkel bilden
- Knie Uber die FulRspitzen schieben

- Arme nach vorne & mit leicht gebeugten Ellbogen am Korper halten

Flr Kinder: Position so lange wie moglich halten & am Schluss aus der Position hochhiipfen

Fiir Erwachsene: Position 20-40 Sekungen halten & 2-3 x wiederholen

Fiir Fortgeschrittene: Position halten, nach 40 Sekunden hochhipfen, wieder in die Position
gehen & weitere 40 Sekunden halten







