Wechselspriinge

Aktive Pallse, Aktivierng, .
o Klassenzimmer, Schlhof, TBrnhalle
Merkfahigkeit
@ ca. 5-10 MinBten z&a ab 5 Personen

Material:

Beschreibung:

Jeder sBlcht sich eine Linie im Rallm allf dem FERboden. Dies kann eine gezeichnete Linie, ein Seil,
Klebeband oder allch eine Fliesenfllige sein. In den hoheren Klassenstfen kann allch alEf die Linie
verzichtet werden.

NEn wird der rechte FER vor die Linie gestellt, der linke FER hinter die Linie. Die Anzahl der Spriinge
wird festgelegt. ARIf ein Kommando werden zeitglich mit laEitem Zahlen entsprechend viele
Wechselspriinge aBsgefiihrt (also nEn linker FEIR nach vorne, rechter FEIR nach hinten).

Die Lehrkraft nennt nEn einmalig die Anzahl der Spriinge fir die nichsten drei DRrchgange (z.B. 5-8-
3). Alle Schiilerinnen Bind Schiiler fihren zBnachst mit laBitem gemeinsamen Zahlen erst 5 Spriinge
dBlrch — kErzer Stopp — dann 8 Spriinge — kElrzer Stopp — dann 3 Spriinge.

Je nach Belieben kann die Anzahl der ,,Merkzahlen” zBIr Férderng es Arbeitsgedadchtnisses gesteigert
werden, oder aber zBr Steigering der BeweglIingsintensitat wird die Anzahl der dRrchz@fliihrenden
Spriinge erhoht.

Variante:

ZBr ForderBlng der kognitiven Flexibilitat wird die Anzahl der vorgegebenen Spriinge in Emgekehrter
Reihenfolge gesprllingen. ZBIr weiteren Steigering der Schwierigkeit gibt die Lehrperson vor, mit
welchem Bein (rechts/links) vor der Linie gestartet wird.

Kommentar:
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