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Trainingsprogramm fiir eine Online-Kinderturnstunde o ax
Thema: Friihjahrsputz Mingerpurn®

Material: UNO-Karten, Besen, Zeitungskugel/Ball, 3 kleine volle Wasserflaschen, 2-3 Spulschwamme,
2 Seile und eine Erhéhung (Plastikkiste, 2 groRe Blicher)

Da der Fruhling vor der Tir steht, geht es in diesem Online-Trainingsprogramm um das Thema
Frihjahrsputz. Der UL liest die Geschichte vor und passend dazu wird die Wohnung spielerisch geputzt
und geschrubbt bis am Ende, das ganze Haus und der Garten blitzblank ist.

In jede Ecke des Zimmers wird eine blaue, rote, gelbe oder griin Uno-Karte platziert. In der Mitte des
Zimmers liegen 10 weitere Karten verdeckt auf einem Stapel. Die Kinder decken nacheinander die
Karten aus der Mitte auf und sortieren sie zu der farblich passenden Karte in eine der Ecken. Hat ein
Kind bereits alle Karten aus der Mitte sortiert, lduft es im Zimmer umher, bis die anderen Kinder
ebenfalls fertig sind.

In den Ecken des Zimmers liegen weiterhin die farbigen UNO-Karten. Die Kinder stellen sich in die Mitte
des Raumes und laufen auf der Stelle. Der UL nennt dann eine der vier Farben. Jeder Farbe wird zuvor
eine bestimmte Laufart zugeordnet. Die Kinder bewegen sich dann in der jeweiligen Laufart zu der
genannten Farbe (Ecke), tippen einmal die Karten ab und laufen wieder in die Mitte des Raumes
zurick. Daraufhin folgt das nachste Kommando.

Mogliche Gangarten:
rot: auf allen Vieren krabbeln, griin: Froschspriinge, blau: riickwartslaufen, gelb: auf einem Bein
hipfen (eine Strecke mit dem rechten, eine mit dem linken Bein)

Die Kinder befestigen mit Hilfe der Eltern zwei Seile an einer Tiirklinge. Der UL zeigt ihnen dafiir einen
guten Knoten und beginnt dann die Bewegung vorzumachen. Die Kinder gehen leicht in die Knie,
nehmen die Enden der Seile in die Hand und eine Wellenbewegung.

Variationen:
- die Kinder heben dabei abwechselnd das linke und rechte Bein an
- die Kinder stellen sich auf das linke/rechte Bein
- die Kinder gehen dabei in die Hocke und richten sich wieder auf
- die Kinder halten tiefer in der Hocke und machen die Wellenbewegungen weiter
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Zum Abspiilen brauchen alle die Schwdmme. Der UL macht die folgenden Ubungen vor, die alle
gemeinsam ausprobieren:

- 1 Schwamm hochwerfen und versuchen wieder zu fangen. Klappt das gut, kann dazwischen
einmal geklatscht werden, bevor der Schwamm wieder gefangen wird

- 1 Schwamm hochwerfen, einmal drehen und fangen

- 2 Schwamme nacheinander hochwerfen und egal mit welcher Hand fangen

- 2 Schwdamme gleichzeitig hochwerfen und fangen

- Schwamme aufeinander balancieren

Die Kinder stellen vor sich eine kleine Erhéhung auf, dies kann z.B. eine umgekehrte Plastikkiste, 2
aufeinander gelegte Biicher oder ein Hocker sein. Alle beginnen abwechselnd mit dem linken und
rechten Bein auf die Erhéhung zu tippen. Nach einer Weile wird das Tempo erhoéht bis die Kinder
Wechselspriinge machen. D.h. wahrend das eine Bein auf der Erh6hung ist, steht das andere Bein am
Boden.

Variation:
- die Kinder klatschen wahrend den Wechselspriinge in die Hande.
- der eine Fuld tippt zweimal auf die Erhéhung, bevor der andere FuR an die Reihe kommt. Es
kdénnen verschiedene Rhythmen gesprungen werden, z.B. zweimal rechter FuR3, einmal linker
FuB und andersherum

Die Kinder brauchen nun einen Besen und einen Zeitungsball/Ball. Mit den drei Wasserflaschen bauen
die Kinder sich einen kleinen Slalom auf, indem sie mit etwas Abstand die Wasserflaschen in einer
Reihe auf den Boden stellen. Der Abstand sollte so grofR sein, dass die Kinder mit dem Besen
durchkommen. Nun beginnen alle die Zeitungskugel mit dem Besen fiinfmal hin und wieder zuriick
durch den Slalom zu schieben.

Variation:
- Tempo erhdhen
- die Kinder versuchen den Slalom riickwarts zu bewaltigen
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Als Nichstes benétigen die Kinder zwei Wasserflaschen sowie zwei Schwdmme. Nun macht der UL
folgende Kraftlibungen vor, die alle gemeinsam mitmachen:

die Kinder nehmen eine Wasserflasche in jede Hand und beginnen Ausfallschritte nach vorne

zu machen. Sie wechseln jedes Mal das Bein.

die Kinder legen sich auf den Riicken und halten die beiden Wasserflaschen mit gestreckten
Armen nach oben. Nun werden die Flaschen rechts und links vom Koérper gleichzeitig kurz
abgelegt. AnschlieRend werden die Arme wieder nach oben in die Ausgangsposition
zusammengefiihrt. Diese Ubung wird ein paar Mal wiederholt.

die Kinder legen sich auf den Bauch und stellen die Wasserflaschen vor ihnen auf den Boden,
sodass sie mit ihrer Hand die Flasche greifen konnen. Die Kinder stellen die Fiil3e auf,
spannen den Po an und heben den Oberkorper leicht an. Die Arme winkeln sie zunachst an.
Dann strecken sie abwechselnd die rechte und linke Hand nach vorne aus und beriihren die
Flasche.

die Kinder nehmen in jede Hand einen Schwamm und begeben sich in Liegestiitzposition.
Der Po bildet der héchste Punkt des Korpers. AnschlieRend rutschen die Kinder in dieser
Position durch das Zimmer.

die Kinder gehen leicht in die Knie und klemmen sich zwischen die Knie und zwischen die
Hande jeweils einen Schwamm. Nun werden gleichzeitig die Knie und Handflachen
zusammengedrickt. Die Kinder halten die Spannung kurz und lI6sen dann wieder. Das Ganze
wird 5-mal wiederholt.

Beim Fensterputzen scheinen uns warme Sonnenstrahlen ins Gesicht und du blickst aus dem
Fenster in den blauen Himmel. Wir sollten das schone Wetter nutzen und mit der Gartenarbeit
weitermachen. Die Bdume und Hecken kdnnten schlielllich auch mal wieder geschnitten, das
Unkraut gezupft und die Blumen gegossen werden...

Die Kinder laufen durchgehend auf der Stelle. Der UL gibt verschiedene Anweisungen:

1)
2)
3)
4)
5)

Unkraut zupfen: laufen und abwechselnd rechts und links mit den Fingern den Boden beriihren
Blumen gielRen: laufen und Arme gestreckt Richtung Boden hin und her pendeln

Auf die Leiter steigen: Beine nach oben ziehen und mit den Armen nach oben greifen

Hecke und Baume schneiden: Hampelmanner machen

In den Liegestuhl liegen: auf den Riicken legen und Augen schlieRen

JUGEND
Erledigt! Nun sieht der Boden schon wieder blitzeblank aus. Weiter geht es mit den ®
Fenstern. Denn wir wollen neue Fensterbilder aufhdngen und hierfiir sollten diese &, “‘E'u'E
schon sauber sein. Wir geben Wasser und Reinigungsmittel in einen Eimer und tragen nderurm®
diesen zum Fenster.
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Spatestens jetzt kann der Frihling kommen. Morgen kénnen wir mit der Dekoration fir A
die warme Jahreszeit beginnen. Aber fir heute, sind wir fertig und lassen den Tag noch =
mit einem kleinen Spaziergang ausklingen... 'rinde"uﬁ\eo

Der UL liest den Kindern zum Abschluss eine kleine Entspannungsgeschichte vor. Die Kinder legen sich
in eine bequeme Position auf eine Matte oder Decke und dirfen die Augen schlieRen. Die Kinder
machen die vorgelesenen Ubungen in der Geschichte mit.

Friihling

Lege dich gemdiitlich hin, mache es dir bequem. SchlieRe die Augen und versuche, dich zu
entspannen. Atme tief ein und wieder aus.

Stell dir vor, du stehst auf einer wunderschonen Frihlingswiese. Die Sonne strahlt, das Gras ist
saftig griin und alles duftet nach Friihling. Du laufst barfuR tGber die Wiese. Nach dem langen und
kalten Winter ist das ein wundervolles Geflihl an deinen FuRen. Kreise dein rechtes Fufsgelenk und
splire, wie beweglich dieses ist. Kreise nun den anderen Fups.

Die Grashalme kitzeln an deinen Zehen. Bewege jeden Zeh an deinen Fiif3en einmal durch. Dann
lege die Fiifse wieder am Boden ab.

Uberall um dich herum stehen Géansebliimchen, Butterblumen und Tulpen. So viele bunte,
strahlende Farben. Die warme Friihlingsluft streift Gber dein Gesicht und du holst einmal tief Luft.
Streiche dir mit den Hénden iiber den Bauch und fiihle wie du ein und ausatmest.

Du bist ganz leise und horst die Hummeln summen und das Gezwitscher der Vogel. Dieses schéne
und gliickliche Gefuihl zaubert dir ein Léicheln ins Gesicht.

Du beobachtest ein paar kleine Schmetterlinge, die Gber die Wiese flattern. Du folgst ihnen ein
kleines Stiick und fuhlst dich ganz entspannt und leicht ... Du flihlst dich als kdnntest du selbst
fliegen und als waren deine Arme die Schmetterlingsfligel. Lass deine Arme/Fliigel langsam iiber
den Boden gleiten.

Ein Stick weiter fliegen die Bienen von Blume zu Blume und sammeln den ersten Nektar. Die
Natur ist erwacht und auch du hast neue Kraft und Energie fir den Alltag gesammelt. Strecke
deine Arme und Beine. Offne dann langsam die Augen und komm zuriick ins Zimmer.

Jetzt sind die Kinder bereit ihren Eltern beim richtigen Friihjahrsputz zu helfen! Dabei kbnnen sie die
beschriebenen Ubungen einbauen.

Gebt den Kindern bzw. den Eltern zum Abschluss eine Bewegungsanregung fiir draulRen mit, die sie bis
zum nachsten Training durchfiihren kénnen.




