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FuBgymnastik fiir ,Klein und Grof3“

Material: Musik, Seile, Stabe, groBe Kasten (Kommode, Fensterbank oder Tisch), dicke
Blicher, kleine Kasten (FulRhocker), Erbsensackchen, (Jonglier-) Ticher, Plastikeimer, Taue,
Klebeband, Pezziball (Gymnastikball), Bananenkarton, kleine Bélle aus Zeitungspapier.

Auch als Paartraining méglich

FiiBe warmlaufen

Frei bewegen nach Musik in unterschiedlicher Geschwindigkeit, kreuz und quer; vor-, riick-,
seitwarts; paarweise zusammen "Schattengehen" (= der/die Hintere folgt den Bewegungen
des/der Vorderen).

FuBaerobic

Auf der Stelle marschieren, dabei zundchst den ganzen Full aufsetzen, Knie leicht anheben.
Danach wechselseitig Fersen und Zehenspitzen nach vorne und FulRballen nach hinten und
zur Seite aufsetzen.

FuBB-Parcours

Mit verschiedenen Materialien und Schwierigkeitsgraden Stationen besetzen und die unten
beschriebenen Ubungen durchfiihren.

Dauer pro Station: 3 Minuten.

Stationswechsel: 30 Sekunden; Musik unterstreicht die Aktivphase.

Ubungen:

1. Zahlen legen
Mit den FiiBen aus einem Seil Zahlen legen.

2. Massage auf der Holzstange
BarfuR einen FuR auf einem Stab vor/zuriickrollen.

3. Wadenpumpe

An der Wand mit den Handen abstiitzen. Abwechselnd Fersen anheben und absenken, dann
beide Fersen zusammen. Oder fest halten an einem Gegenstand.

Mit Partner gegeniiberstehend, die Hinde an einander stutzen.

4. Erbsensackchen schiellen

Zwei kleine Kisten (Bananenkarton oder dhnliches) im 3-5 m Abstand mit den Offnungen
zueinander als Tore aufstellen. Moglichst viele Erbsensackchen (KI. Balle aus Zeitungspapier)
mit den FlRen in das gegnerische Tor schieben — nicht schielRen!

5. Tiicher in den Eimer
Die Paare sitzen sich auf einer Matte gegentiiber. Mit den FiiRen umher liegende (Jonglier)-
Tlcher in einen Eimer "flllen".
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6. Doppelseil Balanceakt
Zwei dicke Seile nebeneinander mit Klebeband verbinden. Dariiber vorwarts- und rickwarts
balancieren.

7. FuRaerobic auf dem Pezziball oder Stuhl/Hocker
Auf dem Pezziball federnd sitzen. Im Rhythmus Fersen, Zehen, FulRballen wechselweise
aufsetzen.

8. Treppensteigen auf und ab
Wer keine Treppen zuhause hat, legt dicke Blicher auf den Boden, oder vielleicht mit einem
FuBBhocker versuchen.

9. FuBdriicken

Die Paare sitzen sich auf einer Matte gegentiber. Die Arme hinten abstiitzen. Die FiiRe
anheben, FuRsohlen der Partner/innen gegeneinander. Wechselweise, dann mit beiden
FiiBen nachgebend driicken. Zusammen Kreise, Achten usw. "schreiben".

Absichten, Gedanken, Hinweise

- Jede/r TN soll im Stehen die ihm/ihr bequeme Haltung einnehmen.

- Vorbereitung der FuB- und Beinmuskulatur durch das kurze Aufwarmprogramm.

- Den TN bleibt es liberlassen, ob sie sich barfuB oder mit Socken/Schuhe bewegen.

- Weiteres Erwdarmen und Mobilisierung der Ful3- und Beinmuskulatur durch Spal an
rhythmischen Bewegungen.

- Arme folgen locker den Bewegungen.

- Nachstellen von Alltagssituationen durch unterschiedliche Anforderungen an den
Bewegungsablauf, Koordination und Beweglichkeit der FiiBe.

- Musik soll auf die Altersstruktur der Gruppe abgestimmt werden. Sie sollte eine
bewusste Ausfiihrung der Ubungen erméglichen.



